


গ্ত্রীচক্্রকাস্ত চক্রবর্তী 





সৃজ্রুত সঙ্ব্‌ 
১৭৭, রাজ দীনেন্দ্র ্াট্‌, কলিকাতা 
সন ১৩৩১ সাল 


মলা ** মাঅ। 


গ্রন্থকারের প্রণীত পুস্তক 
ৃ ্পছ 


জন 
সংক্রামক রোগ (5110506106৯ 2015৩ল5৯05) 


ত্বাস্থ্য € £7৮515180 ) 
শিশু রোগ (12035555535 0£ 01)11নহতাহ ) 


সর্বসত্ সংরক্ষিত ) 


[৮177050 0% হত]. হজ ০102566051)৩৩, 
26 00671361259] 516525৬৮015 ০00 
60, 12171150012 ১৩৪০৮, 0০2510096জ, 


ক্ষেহভাজন 
শীমান পৃর্ণচন্দ্র ভষ্টাচার্যযকে 
এই পুস্তক 


অর্পিত হুইল । 


ভূমিকা 


বাংলাদেশে ধনশী নির্ধনী, শিক্ষিত অপিক্ষিত প্রায় অধিকাংশ 
লোকই স্বাস্থ্যবান- নহেন। অগ্র, ভজীর্ণ, অপরিপাঁক, মধুমেহ 

ত রোগ অনেকে রই আছে। এস সকল ব্যাঁধি খাদ্য নির্বাচনের 
অজ্ঞতার জন্যই হয়। বড়ই পরিতাঁপের বিষয় যে কোন বিষয়েই 
আমরা আধুনিক জগতের জ্ঞান বিজ্ঞানের উন্নতিগ্ব ধার ধারি না 
মান্ধাতার আমলের রীতিনীতিই আমাদের সন করিয়া রাখিয়াছে। 
শরীর রক্ষা! এবং আহার সম্বন্ধে আমর! অত্যন্ত উদাসীন এবং 
প্রাচীন পশ্থী। আমরা স্বাস্থ্যহীন হইলে আমাদের জাতীয় জীবনের 
কি বিশাল ক্ষতি ইহ উপলব্ধি করিয়া আমাদের প্রত্যেকেরই স্বাস্থ্যবান 
হইতে হইবে। “শরীরমাদ্যং খলু ধর্ম সাঁধনম্* 'আমরা মুখে বলি অথচ 
স্বাস্থাহীন বলিয়াই জগঙের দকল দেশ অপেক্ষাই মতৃ্যুর হার 
আমাদের দেশে অধিক এবং আঁফুও অনা দেশের তুলনায় কম। 
জগ্তের প্রায় সকল দেশ হইতে কলেরা, বসন্ত, মালেরিয়া প্রভৃতি 
সংক্রামক ব্যাধি বিলুপ্ত হইতেছে কিন্তু আমাদের দেশে এ সকল 
ব্যাধির কোপে লক্ষ লক্ষ জীবন নষ্ট হইতেছে। স্বাস্থাহীন জাতির 
দ্বারা জগতের কোন কল্যাণের আশা নাই। স্বাস্থ্যবান জাতি 
শুধু জাতি বা দেশ বিশেষের নছে তাহারা জগতের সম্পদ । স্বাস্থযতত্ব 
গবং আহারতত্বের মূল স্থুত্র অবগত হইয়া তদস্সারে চলিলে ৭০1৮৪ 
বৎসর পধ্যস্ত সুস্থ শরীরে বাঁচিয়া থাক! খুব আশ্র্যের কথা! 
নহে। 


(২) 


চিকিৎসকের কর্তব্য স্বাস্থ্যতত্ব সম্বন্ধে সাধারণকে উপদেশ এবং 
শিক্ষা দিয়া দেশ হইতে ব্যাধির হ্রাস করা, ব্যাধি হইলে ওধপের 
ব্যবস্থ। করাই চিকিৎসকের কত্তব্যের ইতি নহে । বদি এই ক্ষুদ্র 
পুস্তকে দেশের সামান্ত উপকারও হয়, তবে নিজেকে ধন্ত মনে 
করিব। 

বাঁংল। ভাঁব।য় টবজ্ঞানিক পরিভাষার এত অভাব যে কোন বিজ্ঞান- 
সংক্রান্ত পুস্তক প্রণয়ন বড়ই কষ্টসাধ্য । .পরিভাষার সৃষ্টি হইলে 
পুস্তক রচিত হুইবে এই আশার অপেক্ষা! করা৷ আমার সমীচিন মনে 
হয় না। চেষ্টা করিতে করিতেই ভাষার অভাব পুরণ হইবে 
বলিয়াই আমার বিশ।স। 

পরিশেষে বক্তব্য এই যে অতি দীর্ঘকাল ভারতের বাহিরে 
থাঁকাক্স বাঙ্গাল! ভাষার উপর আমার আধিপত্য মোটেই নাই। 
আঁমি কোন রকমে নিজের ভাব প্রকাশ করিক্জাছি মাত্র । অনেক 
স্থলে প্রতিশব্ষ না পাওয়ায় অবিকল ই*র।জী শব্ধ ব্যবহার করিতে 
বাধ্য হইয়াছি। আফুর্বেদীগ শব্দ প্রয়োজন মত ব্যবহার করিয়াছি এবং 
স্থানে স্থানে ই চারিটী শক নিজেই এককূপ তৈরী করিয়। লইয়াছি। 

অনেক চেষ্টা করিয়াও মুদ্রাকর-প্রমাদ হইতে 'অব্যাহতি পাই 
নাই । সনদ পাঠকগণ তজ্জন্ত ক্ষমা করিবেন । 
১৩ই আষাঢ় 
] শচন্দ্রকান্ত চক্রবর্তী | 
সন ১৩৩১ সাল 


সূচী পত্র 
খাঁপ্তের মূল উপকরণ রি 
থাছ্ছের পুট্টিকারিত। 
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প্রথ্ম-অধ্যাঁয় 


খাগ্ের মূল উপকরণ 
(17016106112 000017)0916101% 01 10090) 


বিরাশীটা বাসায়নিক পাতুর মধো একশটী মানব শরীরের মধো 
পাওয়া যার । তন্মধ্যে তেরটা সর্বকাই শবীবের মধ্যে বর্তমান থাকে 
যদিও তাহাদের আণবিক গঠন (70012017 50111001119) অতান্ 
জটীল ও পারবন্থুনশীল এবং ইচ্ভারা শারীবিক অন্তরাগ্রির দ্বার! 
(02110191 170620011৭17) সদা সর্বদা এক ধাতু হহতে অন্ত ধাতৃতে 
পরিবত্তিত হয়! এক বাক্তির শরীরের ওজন ১ মণ. ৩৩ সের হইলে 
তাহীর মধ্যে, নিম্নলিখিত ধাতু পাঁওয়' যায় ২-- 


ধাতু সের 
অক্সিজেন (0627) '.. রর: . 28 ৮০ 883 
হাইড়োজেন্‌ (£7%01:0500) -.. হি টু রঃ ণ.৩ 
কারবন্‌ (07597) রা "** নি ০১ ১৫,৮ 
নাইট্রোজেন্‌ (165951) 77 : টা ৮ এই 


ফস্ফরাস্‌ (61505210195) **" -** *** ৬.৭ 


২ খানা ও স্বাস্থ্য 


ধাতু সের 
কযালসিয়াম্‌ (091০100)) **, রি ৮০, ১.২ 
সাল্ফব্‌ (591101)21) টি হর ৪5, ০8: 
ক্লোরহিন্‌ (01/1011776) নি হি টনি ৮ 8:5৬ 
সোডিয়াম্‌ (50৭10100) ১১০222০৩০০৬ 
আয়. রণ, (8102) নর সঃ 5০১ 
পোটাসিয়াম (60159511010) পা রঃ 5. এ 
ম্যাগ নেলিগাম্‌ (51 980116510107 ০ া * ** ০০৩২ 
ফ্রু রিন্‌ (61901172) রম ৮৪ ৮৪৬3 


সিলিকণ (511100) এধং ৬1ওডিন (০৭11%.) অতি সামান্ত মাত্রায় 
পাওয়! যায়। 

ষে খাছ্চ আমরা আহার করি এবং যে বায়ু সেবন করি, তাহা 
হইতেই আমর! এই সমস্ত ধাতু পাইয়। থাকি । ইহার যে কোন 
ধাতুর অভাবে শরীর দুর্বল এব্য রোগাক্রান্ত হয় । অবশ্ট কারখন্‌, 
হাইড্রোজেন, অক্সিজেন্ঠ এবং নাইদ্রোজেন্‌ শরীরের প্রধান উপকরণ । 
আদরন্, ফসফরাস্, ক্যালসিয়াম্‌, সোডিয়াম» পটসির়াম্‌ ম্যাগনেসিয়াম, 
ফ্ররিন্‌, সলফর্‌ এবং আওডিন্‌ অস্থি গঠন এবং অন্তরাগ্রির ক্রিয়া 
(5০0612] 105(8150115)) সম্পাদন করে । খাছ্যের মধ্যে ইহার ষে 
কোন «€ক্টা ধাতুর অভাব বা অল্পতা শিশুর শরীর বৃদ্ধির অন্তরায় হয় 
এবং বয়স্ক ব্যক্তির তেজ এবং জীবনীশক্তি দুর্বল করিঞ। ফেলে। 
খাস্ভই আমাদের দৈহিক পুষ্টি এবং*বৃদ্ধির উপাদান! আমার্দের 
তনিক কাধ্যে যে সমস্ত শারীরিক উপাদান (75586৯) ধ্বংস হয়, 
তাহার পুনর্গঠন খাস্ভ দ্বারাই হয় এবং খাছ্য আমাদের দৈনিক কাধ্য 
করিবার যে শক্তির প্রয়োজন হয় সেই শক্তি প্রদান করে খান 


প্রথম অধ্যায় ৩ 


রাসায়নিক প্রাক্রিয়া ছারা শরীরে শক্তিরূপে পরিণত হয়। একজন 
নুস্থ ও বয়স্ক বাক্তি ২৫০ কুটু টন * (0০০1 (০01) শক্তি (50617) 
দৈনিক উৎপাদন করে। 

আমাদের শরীরকে একটী বাল্পীয় বানের ( 08501770170775) 
মভিত তুলন। করা ষাইতে পারে | বাম্পীয় যানে যেরূপ রাসায়নিক 
প্রক্রিয়ার! বম্প শক্তিরূপে (1276729 ) পরিণত হয় আমাদের 
খাও তদ্রূপ শরীরের মধ্যে শক্তিউৎপাদন করে। তেজ (1708) 
শারারিক 'অঙ্্রাগ্রির প্রতিক্রিয়া মাত্র ' কাঁরৎণু (08901) শরীরে 
এবং ধাম্পীয়ষানে ( ড850117)0 [210$7015) র'সায়নিক প্রক্রিয়াদার! 
শক্তিরপে পরিণত হর। বাম্পীরষানের ঘ্্যণ-ক্ষর নিবারণার্থ এবং 
মহ্ণদাবে কাধ্য চাল।ইবার নিমিত্ত যেরূপ তৈলের আখশ্যক,আমাদের 
শারীরিক যন্ত্রাদিরও তব্রপ ক্ষয়নিবারণার্থ লবণের প্রয়েেজন । 
বাম্পীয়যান চালাইবার জন্য যেরূপ অগ্নির প্রয়োজনঃ আমাদের 
শরীরেও তদ্রুপ খাগ্যের সহিত জীবণী-দ্রবোর (৮1151717065) প্রয়োজন । 
গ্যাসোলিন্‌ ইঞ্জিন যেরূপ ইন্ধন না হইলে চলে না, আমাদের শরীর 
ন্ত্রও সেবূপ তেজস পদ্দার্থ অর্থাৎ কার্বহাইড্রেট.স্‌ (0817১01)7019155) 
এবং ফ্যাটস্‌ (505 ) না হইলে চলে ন1। 

বাম্পীয়যানের 'অদগ্ধ কিংব। 'অসম্পূর্ণদপ্ধ বাষ্প যেরূপ ধুমরূাপে পঙ্গি- 
বন্িত হয় আমদের থাদ্যদ্রবোরও অদগ্ধ এবং অপরিপাচ্য জিনিষ 
সেইরূপ মলমুত্ররূপে বহির্গত হয়। কিন্ত শারীরযন্ত্র বাম্পীয়যন্ত্র অপেক্ষা 
অনেক উৎকৃষ্ট ।* বাম্পীয়যান স্বকাখ্য-সাবনাথ কোন অংশ ক্ষয়প্রাপ্ত 

হইলে তাহ নিজে মেরামত করিতে পারে ন1 কিন্তু শারীরযন্ত্র প্রোটেন্‌ 

_ * এক টন্‌ ভারী কোন জিনিষ এক ফুট উচ্চে উঠাইতে যে শদ্ভির 
প্রয়োজন তাহাহে ফুট টন্শক্তি (10906 101) 61061 ) বলা হয়। 


৪ থাছ্য ও স্বাস্থ 


(2190010 ) খাদ্য ব্যবহার দ্বার। নিজেই তাহার ক্ষর পরিপুররণ করে। 
বাদ্পীয় যানের শক্তির (1717610) এবং তেজের (65) পরিমাণ 
& অংশ! কিন্তু মানবীয় যন্ত্রে খাদ্য হইতে যে শক্তি উৎপাদিত ভয় তাহার 
পরিমাণ £ অংশ । উৎকুষ্ট ভীজ.ল্‌ মোটার (1)61561 10)000£) ইহার 
গ্যাসোলিন্‌ ( বাম্প ) হইতে শতকর! ৩৩.৭ শক্তি উৎপাদন করে কিন্তু 
একজন ুস্থব্যক্তি তাহার খাদ্য হইতে শতকর ৪ শক্তি উৎপাদন 
করিয়! থাকে । ইহ ভইতেই সহজে অন্মান কর! যায যে শারীরিক যন্ত্র 
সকল যন্ত্র অপেক্ষা উৎকুষ্ট । বাম্পার মানের (0285011170৩ 15170106 ) 
ভিতরে অথব৷ বহছির্ভাগে গ্যাসোলিন্‌ পোড়াইলে যেমন সমান তেজ ও 
শক্তি উৎপাদিত হয়, তদ্রুপ খাদা শরীরের ভিতরে ও বহির্ভাগে 
পোডাইলে তাহার শক্তি এবং তেজের পরিমাণ প্রমাণিত কর ঘায়। 
এক গ্রাম ফ্যাট. (15) প্রায় ৯ ক্যালরী (0810710) তেঞ্জ উৎপাদন 
করে। কার্বহাইড্রেট, (081001)018095 7) ৪ এবং প্রোটেন 
( 710661:) ৪ কদ্হী তেজ উৎপাদন কারে! 


তেজউৎপাদক শক্তি কতপাঁরমাণ শরারের 
(1501 ৮৪10০ ) মধ্যে ব্যবহৃত হয় 
(080210016% 0011550 
1 [01০ 1900) 


ফ্যাট, (6) ৯,৪২১ ক্যালরা ৯,৪২৩ ক্যালরী 
কার্বহাইডেট 

(08100101565) ৪,১১৩ র্‌ ৪,১১৬ * 
প্রোটেন (5100510) ৫,৭৪৭ ৮ 18,৪২৪ * 


এই সমস্ত পাদ্য পদার্থ এনপভাবে গ্রহণকর। প্রঝোজন যাহার 
পরিপাক সহজপসাধ্য হয়। সমন্ত খাদ্াদ্রব্যই পুষ্টিসাধক নছে। খাদ্য- 


প্রথম অধ্যায় € 


দ্রধ্য পরিপাক হওয়া প্রয়োজন এবং খাদ্যে ধাতুপদার্থের অভাব 
হইলে দৈহিক উপাদান হইতে অভ্ভাব পুরণ করিয়া! ঘতদ্দিন সম্ভব 
শরীরকে রক্ষা করে । বায়ুর (০5067 ) অভাবে জীবন এক মিনিট 
হইতে ১* মিনিটের মধ্যে বিনষ্ট হয়। জল শরারের পুষ্টিসাধক রস 
সমস্ত অঙ্গ প্রত্যঙ্গে প্রসারণ করিয়। জীবনরক্ষা করে। এই জলের 
অভাবে শ।রীরিক প্রকৃতি এবং দেশ অন্সারে ৭ হইতে ১* দিনের 
মধ্যে মৃত্যু ঘটায় । খাদ্যদ্রব্যের অভাবে এ৫ং ইহার আবশ্যকতা 
অন্তসারে জীবন একমাস হইতে বহদ্দিঝস পরাস্ত জীবিত থাকিয়। 
অবশেষে ধ্বংসপ্রাপ্ত তয়! প্রোটেনের (10617 ) এর অভাবে মাংস 
পেশী হইতে প্রোটেন্‌ গ্রহণ করিয্প! অনেক দিন জীবন ধারণ করা 
যাইতে পারে । কর্বহাইড্রেট, ( ০510015018055) অভাবে 
মাঃসপেশীর প্লিকোজেন ( 2ে1550501)) শারীরিক কাধ্য সম্পাদনার্থে 
শক্তিনূপে পরিণত হয়। ফ্যাটের অভাব হইলে শরীরের তৈলজ 
পদার্থ হইতে তাহার অভাব পুরণ করিক্সা শরীরকে অনেক দিন 
বাচাইয়া রাখিতে পারে । 

* ক্যালরী মাত্র তেজের পরিমাপক। ইহারছ্বারা এক কিলোগ্রা্ 
( 81100150) ) জল্‌ * সেপ্টিগ্রেড, (09001:802 ) হইতে ১ সেন্টি- 
গ্রেড. ডিগ্রী (০৪7০০ ) পধ্যস্ত গরম হয়। অর্থাৎ আধসের জল 
৪ ফারেণহিট. ডিগ্রীতে ([81611)916 ) উত্তপ্ত হয় । 


দ্বতীয় অধ্যায় 
থাগ্যের পুষ্টিকারিতা 


মানবশরীনে ১৭ ভাগের ৫৯ ভাগ জল, ৯ ভাগ প্রোটেন্‌ 
(7100610, ২১ ভাগ ফ্যাটু (9), ১ ভাগ ম্বায়ু এবং ৫ ভাগ 
লবণ (17)1161715) আছে। বয়স্কলোকের ওজনের শতকর। 
প্রায় ৭৭ ভাগ রক্ত, এবং শরীরের ফ্যাট ও প্রোটেনের এক 
চতুর্থাংশ তাহার সঞ্চিত শক্তি অর্থাৎ উপবাস প্রভৃতির দ্বার! শরীরের 
প্রোটেন্‌ ও ফ্যাটের অভাব হইলে, এ সঞ্চিত প্রোটেন ও 
ফাখট ব্যবহৃত হয় ' উপবাসী বাক্তি নিজের শরীরস্থ উপাদান 
বিনষ্ট করিনা জীবিত থাকে; কিন্তু তাহার সমস্ত অঙ্গ প্রত্যঙ্গ 
সমভাবে বিনষ্ট হয় না। প্রথমে শতকর! ৯৩ হহতে ৯৭ ভাগ ফ্যাট 
বনষ্ট হর, তত্পরে ৪* হইতে “০ ভাগ মাংসপেশী এবং অবশেষে ২ 
হইতে ৩ ভাগ মস্তি ধ্বংস হয়। জীবনের শেষশুহর্ত পধ্যস্ত শরীরের 
অনাবশ্টাক জিনিস ধ্বংস করিয়। আবশ্যকীয় অঙ্গপ্রত্যঙ্গ যাহাতে রক্ষিত 
হয় শরীর সেই বিষয়ে যত্ববান। উপবাসী ব্যক্কি চতুর্থ দিন পধ্যস্ত 
নিঙ্ষের শরীরের ৮৫ গ্রাম প্রোটেন এবং ১৩৬ গ্রাম ফ্যাট, বিনষ্ট 
করিয়া থাকে । পঞ্চম হইতে দশম দিন পর্ধাস্ত প্রায় ৬৮ গ্রাম প্রোটেন্‌ 
এবং ১৩৩ গ্রাম ফ্যাট, বিধ্বংস করে। 

ইহা হইতেই সহজে অনুমান কর! যায় যে শরীরের কি কি খাস্ঠ 
প্রয়োজন ভইতে পারে। সাধারণ নিয়ম এই যে শরীর হইতে 
মলমুজ্রে যে পরিমাণ নাইট্রোজেন (01002০0) বহির্গত হয়, তাহাকে 


দ্বিতীয় অধ্যায় নদ 


৬.২৫ দিয়া পুরণ করিলে যাহ হয়, সেই পরিমাণ €প্রাটেন্‌ শরীরের 
পক্ষে আবশ্তক। ইহার ছ্।র৷ দেখ! যায় যে শরীরের প্রতি একসের 
ওজনে এক গ্রাম * প্রোটেন্‌ দরকার । অর্থাৎ এক বাক্তির ওজন 
,/১1. মণ হইলে তাহাকে অস্ততঃ ২& ছটাক প্রোটেন্‌ দৈনিক আহার 
করিতে হইবে । অনেকে মনে করেন যে & গ্রাম প্রোটেন্‌ শরীরের 
প্রত্যেক একসের ওজনের পক্ষে যথেষ্ট । তীাঁচাঁরা আরও বলেন ষে 
অত্যধিক প্রোটেন্‌ আহার দ্বারা শরীরের কোন উপকার হইতে 
পারে না। শরীরের অনাবশ্যাক অত্যধিক প্রোটেন্‌ খুধু ষরুতের 
রাসায়নিক প্রক্রিয়া দ্বারা গ্লিকোজেন্‌ 'এ (31020) পরিণত ভয়। 
যখন শ্লীকোজেন্‌ কার্বহাইড্রেট হইতেই সহজে উৎপন্ন তয় ও 
পাওয়া যায় তখন 'অত্যধিক প্রোটেন্‌ ব্যবহার করিধার “কাঁনই 
প্রয়োজন নাই । প্রোটেন্‌ শুধু শারিরীক কার্যে (71018701051) 
ষেশাবীবিক উপাদানের ক্ষয় প্রাপ্ধ হয় তাহাই মেরামত করে! 
শবীর সঞ্চালনে যে শক্তির প্রয়োজন হয়. কার্বহাইড্রেড সেইশক্তি 
প্রদান করে! অতএব যে বাক্তি যত শারিরীক পরিশ্রম করে তাহার 
সেই পরিমাণে কার্বহাইড্রেট, বাবহার করা আবশ্টক। যাহার! 
অতিরিক্ত শারীরিক পরিশ্রম করে তাহাদের পরিশ্রমের অনুপাতে 
কার্বহাইড্রেট, ব্যবহার কর প্রয়োজন। কিন্ত ষাহাদের শাবীরিক 
পরিশ্রমে বিরত থাকিয়া কেবলমাত্র মস্তিষ্ক সঞ্চালন করিতে হয়, 
তাহাদের অল্প কার্বহাইড্রেট, প্রয়োজন । ফ্যাট-শরীরে তেজ 
উৎপাদন করে ম্ুতরাং খতু অন্গসারে শরারে ঘষে পরিমাণ 
তেজের প্রয়োজন, তদন্থসারে ফ্যাট, ব্যবহার করিতে হয়; কিন্ত 
কেবলমাত্র প্রোটেন্‌, কার্কহাইদ্রেট, ও ফ্যাট বারা জীবন রক্ষা চলে না। 


স্পা শপ পে শপিস্পাশিশাশাশসপিশীক সপপ্পপাপাপসপিস স্পা শ্প্। 


* ৫৫ গ্রাম প্রায় ১ ছটাকের সমান । 





৮ থা ও স্বাস্থ্য 


খাদ্য হইতে ইহার লবণাক্ত পদার্থ বাদ দিয়া খাওয়াইলে, উপবাসী 
বাক্ির শরীর অপেক্ষা: এই শরীর শীদ্র ক্ষয় প্রাপ্ত হয়। অতএব 
থাছদ্রব্যের সভিত লবণাক্ত পদার্থ থাকা একান্ত প্রয়োজন । খাছ্- 
সামগ্রীতে জীবনী-পদার্থ (51651010765 না থাকিলে খাগ্য-ডব্যাদি 
পুটিকর হয় না। 

অতএব শরীবের পুষ্টি এবং রঙ্মণের নিমিত বায়ু (03067), 
জল, প্রোর্টেন্‌, কাব্বহাইডে্টু, ফ্যাট, লবণ এবং ভাইটামিনস্‌ ৰা 
জীবনী-পদ্দার্থ একান্ত প্রয়োজন ! 


ততীয় অধ্যায় 


প্রোটেন (7১706010) 


প্রেটেন্‌ খাছের মধো একটা আবশ্বকীয় উপাদান কারণ অন্ত 
কেন খাগ্য উহার কাধ্য করিতে পারে না' শারীরিক ক্ষয় পুরণ 
করিতে ইহা অপাঁরহাধ্য উপাদান। বয়স্বব্যক্তির পক্ষে টনিক 
১২ ছটাক হইতে ২ট ছটাক প্রোটেন আবশ্যক । প্রোটেন্‌ আমিষ 
(71717181000 এবং নিরা!মষ (৮০097010700) হইতে পাওয়] 
যাঁয়। মাংসে শতকরা ১৫ ভইতে -৩ ভাগ, ছুগ্ধে শতকরা ৩ হইতে ৪ 
ভাগ, ডালে শতকরা ১৫ হইতে ২৫ ভাগ, চাউলে ৪ হইতে ৬ ভাগ 
গমে ৬হইতে ৮ ভাগ এবং শাক সবজীতে ০১৫ হইতে ৩ ভাগ 
প্রোটেন্‌ পাওয়া যায় । ইহার ষে কোনও একটা থাগ্য দ্বার! জীবিকা- 
নিব্ধাহ করিলে অল্পদিনের মধ্যেই শরীরের বথেষ্ট অনিষ্ট হয়। 
আমিষ ও নিরামিষের সমাবেশই উৎকৃষ্ট খাছ্য। নিরামিষ থাস্ভ 
হইতে শরীর ধারণের উপষেগী প্রোটেন্‌ পাইতে হইলে খাঁছ্যের 
পাঁরমাঁণ অত্যধিক হইননা পড়ে । নিরামিষ থাগ্যে যে সামান। পরিমাণ 
প্রোটেন্‌ থাকে তাহা অতান্ত আশযুক্ত (119:0779) পদার্থে সমাবৃত ? 
এবং এই আশ পরিপাক করিবার শক্তি (0125505 1202)706) 
আমাদের নাই। আঁশ শুধু জীবাধু (83906119) দ্বার! অস্ত্রে 
(0,0৮2 10550059) ভিতরে বিক্ষিপ্ত হুইক্সা পড়ে। অতএব 
বাহার! বন্ছপরিমাণে আশযুক্ত থাগ্য ব্যবহার কয়ে তাহাদের অঙ্ছে 


১৩ খাছ ও স্বাস্থ্য 


বহুপরিমাঁণে বায়ুর উৎপত্তি হয় এবং তাহারা! অতি সহজেই অপরিপাঁক 
এবং অগ্রিমান্দো কষ্ট পায়। আমিষ আহারে অনেকে আপত্তি করেন। 
তাহারা বলেন যে শ্বজীবন-রক্ষার্থ অন্তজীবন ধ্বংস করিয়া বীচিন়্া 
থাকা উচিত নহে। কিন্তু নিকষ্ট জীবন রক্ষার্থ নিজের বহুমূল্য 
জীবনের অসংখা জীবাংশ (০০115) ধ্বংস করিতে কুন্টিত হননা। 
মানুষের দাত ও প'কনালীর 8111061708710 0717915) গঠনদ্বারা 
জানিতে পারা বায় যে মানষ সর্বতোজী (01017101005), মাংস 
ভিন্ন এমন কোন খাদ্য নাই যাঁভ হইতে মাঁনবজীবন রক্ষার উপযোগী 
অধিক পরিমাণে প্রোটেন পাওয়া যায়। ইহা ব্যতীত মাংসের 
ভিতর এমন অনেক ভ্রাণবভল লবণাক্ত পদার্থ (6২0700৮6৭) পাওয়া 
যায়, যাভাতে আমাদের অন্তনাগ্রির এবং শারীরাংশের ক্রিয়া শক্তির 
বুদ্দিপায়। াংস উত্তেজক এবং সহক্ত পন্রিপাচ্য প্রোটেন্‌ খাদি ' 


শতকর। শতকণ! শতকর। শতকর 

মাসের নাম দল প্রেটেন্‌ ফ্যাট লবণ 
ছ'গমাংস ৭ ৫.৩ ১৮ ৪.১ ২১ 
ভেডামাংস ৬৫. ১৪৫ ১৯,৫ ০০৮ 
সবগমাংস ৭৫.৭ ১৯৯৭ ১০৭ ৯ 
হংস ৬১৮ ২ ০,০ ২৩, ১০০ 

রাজহংস ৩৮,৩ ১৫.৯ 2৫. ৩,৬ 
কবৃন্র্‌ পোয়রা) ৭৪-১ ২৩.১ ১.২ ১৬ 
কুক্কুট (মুরগী) ৭৬6 ২৩.১ ৩.১ ১৬ 


কিশোর বয়সে শারীলিক বুদ্ধি, মানসিক স্ফর্তি এবং তেজের জন্ত 
মাংন-খাগ্য অত্যন্ত উপযোগী । সাধারণ বালকবধ।লিকাদের গন্য 
১ ছটাক, ১১ হইতে ১৬ বৎসর পর্যাস্ত ১ ছটাঁক হইতে ২ ছটাক 


তৃতীয় 'অধায় ১১ 


প্রোটেন্‌ টনিক বাবহার অত্যন্ত আবশ্যক । ছুূর্্ঘলতা এবং ক্ষয় 
রোগের ইহা মহৌষধ । দ্র্বল এবং ক্ষয়রোগ গরস্থ ব্যক্তির পক্ষে মেদ, 
(130106-772170) অণ্ডকোষ, মাথার ঘি বা ঘিলু (31911)) এবং গল- 
নালী (00170010) অত্যন্ত উপকারী । কিন্ত যাহাদের যরুৎ এবং 
মুত্রাগ্ড দুর্বল এবং পাঁড়িত তাহাদের অত্যধিক মাংস ভোজন উচিত 
নজে। ছাগলের ষককতে ৯.৯ প্রোটেন্‌, ৩৬ ফাট্‌» ৫ কার্বহাইড্রেট, 
এবং ১-৬ লবণ পাওয়া ষায়' ভাগলের মন্তিদে ১৯৭৮ প্রোটেন্‌,। ১৫৫৯ 
ফা+টু, **৮৯ লবণ পাওয়া যায মেদে ১৮৭ প্রাটেন্‌, ৮৮০৪ ফ্যাট 
ও ১৫৬ লবণ পাঁওয়! । মেদ এবং মন্তিক্ষের জ্যাঁটে অনেক সার পদার্থ 
যথা! ফস্ফেট্স্‌ /70015655), লেসিখিন (7001) ইতাদি 
পাওয়া ষায়। 

শিশু ছাগ মাংসে খুব জাল্লঈ ফণট "মাছে স্ৃতর!ং সহজেই 
পরিপাচা। ভেভাব মাংস ছাগমাংস অপেক্ষা গুরুপাক ; তাহার 
কারণ ইহাতে ফ্যাট অত্যন্ত অধিক এবং দ্রম্পাচা। ম্বগমাংস 
সহজে পরিপাচ্য! বুদ্ধ, রোগাক্রাস্ত, মৃত জল্ঞর ম!ঃস অথবণ। পচ' মাংস 
অধ্াদ্য, ইহার দ্বার শরীর গঠন দ্র কথ! রেঃগের আশঙ্কাই 
অধিক। রাজহংসের ফাটু অতি সনভজই পশ্পাচ্য ; কিন্ত মাংস 
তৈলাধিক্য বশতঃ অত সহজে পরিপ!গা নকে । তং মাংস সহজে 
প্রিপাচ্য নহে কারণ ইহাতে মনেক তৈগজ পদার্থ (90 আছে 
এবং ইহার তৈলজ পদার্থ রাজহংসের টতৈলজ পদার্থের মত 
সহজ-পাচ্য নহে । কবুতরের মাংস অতি সহজেই পরিপাক কহ 
ষাইতে পারে কারণ ইহাতে অতি অল্পই তৈলজ পদার্থ আছে। 
ইহা। উত্তেজক, পুষ্টিকারক এবং কাঁমোদ্দীপক। কুকুট মাংস সহজে 
পরিপাচ্য এবং উত্তেজক । 


১২ খাছ্য ও. স্বাস্থ্য 


মওস্টা 

মত্ম্তের ভিতর গন্ধবহুল লবণাক্ত পদার্থ (25075001555) অধিক 
না থাকায় ইহ1 তত স্বাদজনক ও উত্তেজক নহে! কিন্ত মতস্যে মাংস 
সদৃশ যথেষ্ট প্রোটেন্‌ অগছে! মতসা সহজেই পরিপাচ্য। ইহা 
টাক] হওয়া দরকার কারণ গ্রীন্ম প্রধান দেশে ২৩ ঘণ্টার মধোই 
পচিয়া বাইতে পারে। পচ' মাছ খাগ্য নহে বিষাক্ত পদার্থ। মাংস 
হইতে মতস্যের প্র।ধান্ধ এই ষে, যে সমস্ত মৎস্য জলজ উদ্ভিদ ভক্ষণ 
করিয়। জীবন ধারণ করে, ধিশেষতঃ সামুপ্রিক মংস্য--তাহাদের 
ভিতর যথেষ্ট পরিষণে আওডিন্‌ (1017০) পাওয়া যাঁর: আঁওডিন্‌ 
গওনালীর প্রধান উপাদান । গঞগ্ুনালী (710) জীবনীশক্তি 
বদ্ধক, বিষনাশক (73506051151 2110 170550105] 0১105) 1 গগ্ুনালী 
অন্তরাগ্নির ক্রিয়া এবং রোগের আক্রমণ প্রতিরোধ করিবার শক্তি 
বৃদ্ধি করে। 


মৎসের নাম প্রোটেন ফ্যাট কার্বহাই ড্রেট লবণ 
রোহিত ১৯৮ ৭'২ - ০২৫ 
মদগ্ডর (মাগুর) ১৮৪ ৬.২ হহতে ১০ -- ০৩২ 
ইলিশ ১৮৮ ৯ হইতে ১৬ -- ৯:৪২ 
ইলিশের ডিম -৬*৯ ৩৮ - ৬৬২ 
গ্রলদ। চিংড়ি ১৮১ ৮১ ৪,৬ 9:৪২ 
ছোটচিংড়ি (কুচো) ২৩২ ১৩ ০” ০*৩হ 
কৈ ১৬২ ৩ শি ? ০২৫ 
কাঠয়া ১৮২ চা স্পা ০*হ২ 
কচ্ছপ ১৪"১ ৬৩ নিট *২২ 


কাকড়া ১৫৮ ১৫ ৬৮ ৯*১৬ 


তৃতীয় অধ্যায় ১৩, 


শাদা এবং কুচোচিংড়ির মধ্যে বিশেষতঃ গলদাচিংড়ির মাথায় বন্ু- 
পারুম]ণে ফস্ফরাস্‌ (701,9501,0110 2010) ও ল্যাসিথিন্‌ (]9011111)) 
থাকায়, ইহ] স্নায়বর্ধক এবং কামোদ্দীপক ! কিন্তু ইহাতে অত্যাধক 
আশ থাকায় ইহা সহজে পরিপাক করা যায় না । আঅশাশযুক্ত (21059) 
এবং বহু তৈলাক্তমাছ সহজ-পরিপাঁচ্য নহে। 

কোণ কোন মাছ |ডমের সময় খিষাক্ত হয়। উজ্জল রংযুক্ত 
বিশেষত: রক্তবর্ণ মাছ প্রায়ই বিষাক্ত হইয়া! থাকে । বে সমস্ত মস্ত 
মাংসাশী তাহার1ও বিষাক্ত হইতে পারে: সমস্ত মৎসেরই উদর 
ক।টিয়া, উপরের মধ্যে যেসমস্ত পদার্থ থাকে তাহা ফেলিয়া দিয়া, মৎস্য 
তাণ করিয়; ধুহয়া রূন্ন করা উচিত । মাগুর এখং শিং মাছের যেস্থান 
ভইতে কাঁটা উৎপন্ন হয়ঃ সেইস্থানে একপ্রকার বষাক্ত পদার্থ থাকে; 
সুতরাং উত্থানের সামনা মাংস কটিয়। ফেলা উচিত। টাটকা মাছের 
ফুল্ক। অত্যন্ত গ,ক্তদথণ. চক্ষু উজ্ল, এবং ৩খ।ণী। থাকে । অগ্নি উভাপে 
মাছের হাড হহতে 1শরিষ পদার্থ (£০18011)0 ) [নগত হগ। এ |শারষ 
পদার্থে প্রোটেনের সমু বাধ্যকারিতা শাক্তি ন৷ থাঁকলেও হহু। 
আরধকাংশে প্রোটেনের কাধ্য সম্পাদন করিক়্। থাকে । অতএব 
যাহদেঞএ মাংস খাইতে আপাতত হইতে পারে তাহাদ্দের দৈনিক ২৬ 
ছটা'ক মাছ খাওয়া! বিশেষ আবশ্তক। 


ডিম। 


ডিমের প্রায় শতকরা ১১ভাগ খোল!, ৩২ ভাগ পীতাঁংশ (১০1) 
এবং ৫? ভাগ শ্বেতাংশ। পীতাংশে শতকরা ৩৩৩ ভাগ ফ্যাট, ১১ 
লবণ, এবং ৪৯. জল এবং ১৫৭ প্রোটেন আছে। ইহার 
পীতাংশে শতকর! ৭*২ ভাগ লেনিথিন্‌ এবং ৬৫৪৬ ভাগ ফদ্ফরিক্‌ 


১৪ থান ও স্বাস্থ্য 


এসিড. পাওয়া যায়। অতএব ডিমের পীতাংশ অত্যন্ত উৎকষ্ট ন্মায়ু 
পুষ্টিকারক খাদ্য: যাহাঁরা অতিরিক্ত মস্তিষ্কের পরিচালন। করেন 
তাহাদের পক্ষে ইহার যথেষ্ট প্রয়োজন আছে; ডিমের শ্বেত।ংশে 
শতকর। ১:'৩ প্রোটেন, *" ফ্যাট, ৩৬ লবণ এবং ৮২'১ জল আছে । 
অল্পসিদ্ধ (17810110 ) করিলে ডিমের শ্বেতাংশ সহজেই পরিপাঁক 
করা যাক়। কিন্ত কোন কোঁন অভীর্ণরোগী (১91901)00) ইহ! 
সহজে হজম করিতে পারে না| ৮হ] তাহাদের উদ্রের ভিতর শাযুর 
সঞ্চার করে । অত:£ব যাহাদের "শে ইহা পরিপাক করা কঠিন 
তাহাদের ইহ। ন। খাওয়াই উচিত। এক একটা ডিম প্রায় ৪৮ গ্র।ম 
মাংস এবং ১৫* গ্রাম দুধের সমতুগ্য। হাসের ডিম, মুরগীর ডিমের 
মত অনেকদিন টাটুক। থাকে ন1। টাটুকা ডিম খাওয়াই উচিত. 
ডিমের পীতাংশ সামান্ত পিত্তবদ্ধীক । 


হুগ্ধ 
নারীদ্রপ্ধা গোছুগ্ধ দহিষছুপ্ধ ছঁগছুধ ১০** এর অন্ুপ 
৮৭৬৪ ৮৭৪.২ ২৬,০ ৮৬৩.৫ জল 
২৩,৫ ৩৪৯ ৫৮১২ ৪.৫ ছাঁন] (055611)) 
৩২৮ ৩৬.৫ ৪.২ ৪৩.৫ ফ্যাট 
৬৫,০ ৪৮,১ ৫৮৪ 8০,৪ দুপ্ধশর্করা 
০৭ ৭.১ ৪১, শ,২ লবণ 


অবশ্য জাতি (5০০ ), খতু, হুপ্ধদাত্রী প্রাণীর খাদ্য এখং বরন 
অন্স|রে হুগ্ধের পুষ্টাকর বস্তুর পরিমাণ নির্ভর করে? যাঁহা হউক ছুগ্ধ 
অত্যন্ত পুষ্টিকর থাগ্য । এক সের গে' ছুদ্ধে আধ ছটাকের ক্ছু অধিক 


তৃতীয় অধ্যায় ১৫ 


প্রোটেন্, প্রায় এক ছটাক দুগ্ধ শর্কর! ও প্রায় ৩ কীচ্চা ফ্যাট আছে 
সত্ম খাছ্যের মধ্যে ডগ্ধ অদ্বিতীয় খাদ্য। ইহার মধ্যে জীবন রক্ষা 
ক।রী সমস্ত .।প্যোপকরণ আছে। ইহার শতকর। ৩২ ভাগ প্রোটেন 
ফস্কেট্‌ অব ল্াইমের (10519796501 1109৬ ) এর সংমিশ্রণে ইহ! 
শ্বেতরণ ধেখাঞ। এঞ্চশকরা। প্রায় ৪ ভাগ কিন্তু ইহা অন্ঠ কাব্বহাইডরেটু 
খা শর্কর।র মত নহে । ইহ। থাশী দাড়া 549 গাজিরা উঠেন। (005 
100 [61255005001 হহা প্যাকৃচিক ব্যাসিলী 2 755000135807171) 
প্রভাবে ছুপ্ধজন্জে (09০50 5014 এবং সাক্সেনণিক এসিডে (58০০1010 
8০10) পানুণত ইহা শাঁংস এবং মৎস উদরে পাচযা 1ধষাক্ত পদার্থে 
পারণত হইলে উহা ধ্বংস করে। ইগহাসারক। ইহার লনী শতকর। 
& হহছতে ৫ ভাগ । দুধের এই ফ্যাট, ৭ ননী এমন ভাবে মিশ্রিত ষে 
এক ফোট: ঢুধে প্রায় ১৫ লক্ষ ছুধের সর বিন্দু (£1941১) পাওঝা 
যাঁয়। অতএব ইহা হইতে সহজেই অনুমান কর। যায় ষে ইহা উতৎকুষ্ট 
রকমের ফা । বিশেষতঃ ছধে জীবনী পদার্থ ( ৬109101)05 ) এবং 
এন্জীম্স্‌ অথাৎ পরিপাক-ক্রিমার-সহায়ক পদার্থ আছে! একজন 
বয়স্ক ব্যক্তির /২1* আড়াহ ছুধে কিছু কার্কহাইড্রেট, অর্থাৎ কিছু শক্র। 
শিশাইয়! থান্তলে জীবিক। নির্বাহ চলে । 

ঢ্ধে অনেক রকম রোগের বীজানু পাওয়া যায়। যে পণুর দুধ 
ব্যবস্থার কর! যায় সেহ পশুর কোন ব্]াধি থাকিলে এ ব্যাধির বাঁজাণু 
ছুধে থাকে । বিশেষতঃ ক্ষয় রোগের বীজাণু অনেক গোছুদ্ধে পাওয়া 
যায়। ছুগ্ধের পাত্র ও খুব সাবধানতার সহিত পরিস্কার রাখা 
দ্রক'র নচেৎ অনেক সময় পাত্রাধি পরিস্কার না রাখা জনা ছুগ্ধ 
কলেরা, আমাশয়) টাইফয়েড, এভাতি সাংঘাতিক সংক্র/মক রোগের 
বাজানু-দূষিত জণের সংস্পর্শে প্রবেশ কফিতে পারে। ছুধ উত্তম রূপে 


১৩ খাছ্য ও স্বাস্থ্য 


জাল দিয়া পান করা উচিত। দুধ উতলিয়! উঠার পরও অন্ততঃ 
১০1১৫ মিনিট বেশী জাল দেওয়া দরকার। কারণ এইরূপে জাল 
দিলে সমস্ত রোগের বীজাধু ধ্বংস হয়। অবশ্য দুধ জাল দিলে 
ইহার অনেক এনজিন্‌ নষ্ট হয় এবং উহা উদরে সহজে ছানার 
(00901961017) হয়না এবং ইহার মাথন "ও সর সহজে হজম 
হয়না । অনেকক্ষণ ধরিয়া গরম করিলে উভার দুগ্ধ শর্করা! পুড়িয়া 
ঈষৎ পিঙ্গলবর্ণ হয়। ছুধ কিছু সময় থোণ। পাত্রে জ্বাল দিলে হুধের 
ছান। ফসফেট অব লাইম্‌ হইতে (17109019215 01109০) বিচ্ছিন্ন 
হইয়া কারবনিক এসিডের সঙ্গে উপরে আসিয় একটা সর তৈরী করে। 
দুধ অনেকক্ষণ জ্বাল দিলে বর্দিও একটু গুরুপাক হয় তথাপি ইহ! 
বেশী প্রয্নোজনীয় যেহেতু অপক্ষ হুপ্ধ ছার। রোগের বীর্জাণু সহজেই 
শরীরে প্রবেশ করিত পারে । 

একসঙ্গে অনেকখানি দুধ জলেব মত পান করিলে উহা পাকস্থ- 
লীতে ছানার বুহৎ তাঁল হইয়া যায় ঞব* উহা পরিপাক করা সম্ভব 
হয় ন। ন্ুতরং অস্তে আস্তে মুখের লালার সহিত মিশাইয়। পান 
করিলে, পাকস্থলীতে ইহা অতি সুক্ম ুম্ম ছানার পরিণত হয় এবং 
উহা অতি সহজেই পরিপাক কর! মায্স। দুগ্ধ, মাংস আহারের ঠিক 
পুর্ধে বা ঠিক পরে কিংব। অন্ত কোন খাছ্যের সহিত মিশাইয়া খাওয়া 
ঠিক নহে! কারণ ইহাতে খাগ্য দ্রব্যের চতুদ্দিকে একটী ছানার 
তাল তৈরী হয় এবং সেই ছানা এবং ভূক্ত খাদ্য কিছুই সহজে হজম 
হয় না। কিন্ত ইহা চিনিবা অন্ত কোঁন দ্রব্য যাহা দুধের সঙ্গে 
মিশিয়। বায় তাহা মিশাইয়! খাওয়া যাইতে পারে। হৃদয়, যকৃত, 
বাতরোগ এবং বিশেষতঃ ক্ষরোগে ছুগ্ধ পথ্য এবং ওঁধধ, উভয় কাঁধ্যই : 
করিয়া থাকে । 
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যাছাদের আহারের সময় ব্যতাত অন্ত সময ছুধ পান করার সুবিধা 
5ন্প না, তাহাদের পক্ষে হুধ পান না করিয়া হুধের ছঃন। অন্ত কোন 
বছর সাহত ৭ওয়া মন্দ নর়। ইহ? একটী চমতকার পুষ্টীকর খাছ। 
ইহাতে এতপরিশাণে হঠোটেন্‌ ও ভগ্চ-শকরা আছে। যাহারা মাছ 
(কং”। নাঁংস সহজে হজম করিতে পারে না এখ মাছ মাংস আভার 
জন্ত বাহ'দের উদরের পীড়া! জমবে, কিছু দিন ভান! খ্যবভার করিলে 
তাঁহাদের ম'ছ ও মাংসের অপরিপাক-ভনিত দু'ষত লক্ষণ সকল ঢরাভৃত 
হহুখে। এহ সকল অপরিপাক-জনিত দৃ'ষত লক্ষণ দূর করিতে ছান! 
দধি অপেক্ষাও কার্যকরী । কারণ দধির মধ্যে দুগ্ধ! ( [০00 
4০10) আমাশয়ের উপরি ভাগেই বিনষ্ট বা শোধিত হইয়া যাক 
(05০৩৭ )। কিন্তু ছানার ওদ্ধানস (1.9006 ৪০10) ছানার 
ভিতরে সংগগ্ন থাকাতে ইহা সহজে ধিন্ট্ট হয় না এবং মলাশয়ে প্রবেশ 
করিয়া আস্তে আস্তে ল/াকটিক্‌ এসিড বিকাঁশ করিয়া €প্রাটিওলিটিক্‌ 
ব্যাকৃই্রীয়া (1১101501010 439060718 ) ধ্বংস করে। খাছ্যের সঙ্গে 
অথব। অনু) সময় ষথেষ্ট পরিমাণে ছান|র নল ব্যবহার কর খুব ভাল। 
ইহা মত্ম্য, মাংস ও প্রোটেনের বিষোৎপাদক খাজাণু ধংস করিতে 
পারে। ইহা »্তান্থ উপাদের খাদ্য এবং ওঁষধধ। ইহাতে যথেষ্ট 
পরিমাণে লবণ (20100181১) আছে। খশেষতঃ ক্যাল্নিগাম্‌ 
অক্সাহড, (8101000১109 ), পোটেলিদধ'ম্‌ অন্সাইড, (৮0129510012 
010৩) সোডিয়ম্‌ অঝ্স(ইড,(১০এ০। 0010) 5 আয়রন সেস্কুই 
অক্সাইড. (110) 55901050100 ), ফস্ফারিক্‌ এন্হ]ইড়াইড, (1805 
0180110 88107013051 ইহাতে অধিক পরিমাণে দুপ্ধশকরাও 
পাওয়া যায়। ইহা মলাশয় শোধক (9061-1900120650) এবং 
মলমূ্ড সারক । ইহা যখন ইচ্ছা পান কর! বাইতে পারে। কিন্ত 


১৮ থাছ্য ও স্যাস্থ্য 


যাহাদের পক্ষে ছাঁনী প্রস্তত কর! কঠিন বা যাহাদের ছান। খাইতে 
রুচি হয় না তাহারা মংস্য ও মাংসের সহিত দধি খাইতে পারেন। 
কিন্ত দধি কোন রকম কার্বহাইড্রেটের (যথা ভাত, ডাল, কলা, 
শর্কর! ) সঙ্গে খাওয়া উচিত নয়, কারণ হুপ্ধায় (19060 ৪০10) সহজেই 
কার্বভাইডেটকে গাঁজিয়। তুলিতে পাঁরে (০8059 10702708001 ) 
এবং তাহার দ্বারা উদরে বছ বায়ু এবং মাদক শক্তি উৎপাদন 
করে। 

দধি তৈরী করিতে হইলে দুধ প্রথমে জাল দিতে হুইবে। উতলিয় 
উঠার কিছু পরে, ইহাকে ষে পাত্রে দধি করিতে হইবে সেই পাত্রে 
আবৃত করিয়৷ সেই পাত্র ঠাণ্ড স্থানে বাঁখিতে হইবে এবং ঠাণ্ডা হইলে 
একটু দধির সাঁচা (১৭০6০18) দিয়! ঢাঁকিয়! বাঁখিতে হইবে । দুধ গরম 
ন! করিয়া দধি করিলে ইহাতে অনেক রকম রোগের বীজীণু থাঁকিয়! 
যাইতে পারে। যদি ও এ সমস্ত বীজাণুকে দুপ্ধা্ নষ্ট করিবার চেষ্টা 
করে, তথাপি সমস্ত রোগ-বীজাণু নষ্ট হয় না! এবং সমন্ত পর্ধীক্নকারী 
বীজাণুর সমান শক্তি নাই। কতক গুলি প্রোটেন্‌ ও মাংস আহার 
জনিত-অপরিপাক নষ্ট করিতে পারে আর কতকগুলি সম্পূর্ণ অকর্মন্ক 
যদিও তাহার! শরীরের কোন অনিষ্ট সাধন করে না । 


তৃতীয় অধ্যায় ১৪ 
ডাল 
শতকরা! 


পাই সস সত রর 
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উল্লিখিত বিবরণ হউতে সহজেই অনুমান করা যান ষে ডালে 
শুধু প্রোটেন নয় ইহাতে যথেষ্ট পরিমাণে কার্বহাইড্রেটে আছে। 
মুন্থুরীর ডালে সল্ফর এর পরিবন্তে বহুপরিমাণে ফদ্‌ফেটুস্‌ 
( 001.0510158165 ) এবং অক্সাইড. অফ. আয়রন্‌ (05100 01 101 ) 
পাওয়া যায়। সমস্ত ডালেই বহছুপরিমাঁণে পটাস্, লাইম্‌ ও 
ফস্ফরাস্‌ পাওয়া বাঁয়। কিন্তু এক সের ডাল রন্ধন করিলে 
পরিমাণে এত অধিক হয় যে তাহা প্রায় ৮১০ জন লোঁকের খাগ্ি। 
ডাল ষে খুব পুষ্টিকর থাগ্য তাহ! অস্বীকার করা চলে না, তবে সাঁধার- 
পতঃ ইহা! এত অল্প পরিমাণে খাওয়া হইয়া থাকে যে তাহা হইতে 
পুষ্টিকর খাগ্ অর্থাৎ প্রোটেন্‌ খুব অল্পই পাঁওয়। যাঁক্স। ভারতবর্ষে; 
শরীরধারপোপযোগী সে সমস্ত খাছ্যের প্রয়োজন তাহার সমস্তই 


* এই ডাল চীন জাপান প্রভৃতি দেশে খুব চাষ হয়। ইহাতে অত্যধিক 
প্রোটেন্‌ থাকায় ইহা! ভারতবাসীর পক্ষে অত্যন্ত উপকারী খাদ্য হইবে । 





২৩ খাছ ও স্বাস্থ্য 


আমর! পাই কেবল প্রোটেনের কিছু অভাব হয়। এত অল্প পরিমাণে 
ডাল খাইয়া, সেই প্রাটেনের অভাব পুরণ হয় না। ডালের 
প্রোটেন্‌ মাংসের প্রোটেন্‌ হইতে বিভিন্ন! ১৮টা বিভিন্ন এমিনো 
এসিডের সমাবেশে প্রোটেন্‌ হয়।* মুগ এবং মুস্তরীর প্রোটেন্কে 
ফাজীওণীন্‌ (৮9185009117 ) এবং ছোলার প্রোটেন্কে লিগুমীন্‌ 
। ]6001107)10 ) বলা হয় । হাতে অনেক এমিনো এসিডের অভাব 
আছে! বিশেষতঃ ডালের প্রোটেন্‌ এবং কার্বহাইডরেট, ডালের 
আশের (0০11010950 ) মধ্যে সমাবৃত থাকায় এই প্রোটেন্‌ এবং 
কার্বহাইড্রেট. সহজে পরিপাক করা যায় না! মানুষের শরীরে 
উদ্ভিদ পদার্থের আ্বাশ পরিপাক করিবার রস (1202516 ) নাই । 
ইহা শুধু বৃহৎ মলাশয়ের (1:5150 1005901155 1 জীবান্ দ্বার। ( 8795 
781 13906117191] 1018) কিছু পরিমাণে বিদীণ হইয়। পরিপক এবং 
শো:যত (9195011090 ) হইতে পারে । অতএব ডালে অধিক পরিমাণে 
প্রোটেন্‌ এবং কার্বহাইড্ড্রেট, থাকিলেও ইহা মন্তুয্োপষোগী পুষ্টিকর 
খাছ্যর্ূপে ব্যবভার করা যাইতে পারে না। তবে যাহাদের শরীরে 
বাঁধি প্রযুক্ত লবণের অনেক ধ্বংস হইয়াছে, (190101109121155101017) 


ক (51)090015 4£৯121010)15500115 2৯17010058101101010 8010, 
১০104 জে106510015 90105 £১9502100 50105 01750751551, 
4১7 551017510105250151217105070195117)0101105 0৯5-001100, 
[15106010815 ন5ঠাণ]5 21000১27017) £&20170019,  এই 
আঠারটা এমিনোএসিডের সমাবেশেই পূর্ণ ্োটেন। সকল থাছ্ছে 
এই ১৮টা থাকে না । কাজেই নানাবিধ খা্য হহতে এই ১৮টী এমনো- 
এসিড. লংগৃহীত হুইয়! শরীরের পূর্ণ প্রোটেন্রূপে পরিণত হয়। 


তৃতীয় অধ্যায় ২১ 


তাহঘদের এবং নিরমিষাশীর পক্ষে মৃন্ুরীর যুস্‌ এবং অরহুরের যুস্্‌ 
উপকারী । 

যুদ্‌ তৈরী করিতে হইলে ডালের প্রথমে খোসা ফেলিয়া তাহাকে 
চূর্ণ করিতে হইবে, এবং ১* ঘণ্টা সেই চূর্ণ ডালকে জলে ভিজাইয়! 
রাখিতে হইবে । তাহার পর, আবশ্ক মত লামাগ্চ মসলা দির! 
অন্ততঃ 8৫ ঘণ্টা সিদ্ধ করিতে হইবে । পরে ছাকিয়া লইন্না যুসে 
কিসৎপনিষাণ লবণ মিশাইয়া আহার করা যাইতে পারে । এই 
যুসে ডাঁলের দ্রধনীর লবণ, প্রোটেন্‌ ও কার্পধভাইড্রেট, পাওয়া যায় । 
অতএব ইহা রোগী এখং নিরামিষাশী:: পক্ষে অতি উত্তম আহার । 
যাভাদের হজমশক্তি আছে তাহারা ডালের সকল 'অংপই "আহার 
করিতে পাবে কিজ্ত নোগী বিশেষতঃ যাহাদের অঙীর্ণরোগ আছে 
(1)০1১1১518* এর্ধং যাঙাদেব অতাধিক "মশ্মিষকচাঁলন' করিতে ভয়, 
তানাদেব পক্ষে উপকারী নভে । 


চতুর্থ অধায় । 


কার্ববহাইডেট, (০8001)5 0766) 


কার্বহাইড্রেট, খাগ্যের প্রধান আবশ্যকীয় উপাদান । পৃথিবীর 


অধিকাংশ লোক গম ও চাউল খাইয়! জীবনধারণ করে । 


খান্ধের প্রধান উপকরণ চাউল অথবা গম। 


কার্বহাইদ্রেট প্রোটেন্‌ ফ্যাট 


আলু 
কল। 
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উপরোক্ত বিবরণ হইতে সহজেই অস্মান করা যায় যে এইসকল 
খাদ্যে প্রচুন্ন পরিমাণে কার্বহাইড্রেট পাওয়া বাক্ন | কার্বহাইস্তরেট 


চতুর্থ অধায় ১ 


শারীরিক শক্তি উৎপাদনের প্রধান উপাদান । ইহাদের মধ্যে চাউল 
এবং গমই উৎকৃষ্ট । ভূট্রায় যথেষ্ট পরিমাণে কার্বহাইদ্রেট, ও প্রোটেন্‌ 
থাকিলেও, ইহাতে যথেষ্ট সেলুলুস্‌ বা আশ থাকায় সহ্ঞ্জে হজমকর। 
বায় ন1। ইহার প্রোটেনও বিভিন্ন রকমের । চাউল এবং গম 
উভয়েরই সারাংশ আশে আবৃত। অগ্নির উত্তাপে ইহার আশ 
ফাটিয়া গেলে ইহার মধ্যস্থিত প্রে।টেন্‌ ও কার্বহাইড্রেট. পুষ্টিকর থাদা- 
রূপে পাওয়া যায়। চাউল ও গমের প্রোটেনের সহিত মাসের 
প্রোটেনের প্রভেদ এই যে» মাংসের প্রোটেনের ১** ভাগের ৯৭ ভাগ 
শরীরে শোষিত হয় কিন্তু গম ও চাউলের প্রোটেনের ১০০ ভাগের 
৭* শুগও শরীরে শোষিত হয় না। পরজ্ত বাংলাদেশে হইবার সিদ্ধ 
করিয়া যে ভাত প্রস্তত কর! ভয় তাহাতে বত কিছু দরবণীয় (১০]০1)1০) 
প্রোটেন্‌, কার্বহাইদ্রেট এবং লবণ ফেনের সহিত ফেলিয়া! দেওয়া হয় 
এবং যাহা কিছু অবশিষ্ট থাকে তাহ কেবল প্রস্থত (170500) আশে 
সমীবৃত কার্বশাইড্রেট, মান্র। চাঁউলের প্রোটেনে গমের প্রোটেন্‌ 
অপেক্ষ। অধিক এমিনো এসিড. আছে 'এবং ইহ। সন্জে পরিপাক, এবং 
শোবিত হচ্গ। 

বড়ই পরিতাপের 1বষয় ষে বাংলা দেশে চাউল তৈরী করিবার 
পূর্বেব ধান জলে ভিজাইর রাখা হয় এবং তাহাকে সিদ্ধ করা হয় । 
উহাতে অনেক লবণপদার্থ সহজেই চলিয়। যায় । চাউল তৈরীর সময়, 
প্রায়ই ইহার উপরে যে একটা লবণীয় আবরণ (1)170121 ০0800 ) 
থাকে তাহা নষ্ট হইয়া যায়। ইহাতে বহুপরিম।ণে জীবনী-পদার্থ 
(৮1557017659, লবণীক্ব-পদার্থ, দ্রবণীয় কার্বহাইড্রেটু এবং প্রোটেন 
ফেলিয়। দেওয়। হয়। সর্বশেষে অনেকজলে রান্না! করিয়। ভাতের 
ফেন ফেলিয়া দেওয়া হয়। ইহাতে যাহা কিছু দ্রবণীয় সার 


৪ খাছ্য ও স্বাস্থ 


পদাথ” অবশিষ্ট থাকে তাহাঁও নষ্ট করা হয়। বাঙ্গালী যে ভাতখায় 
তাহ পরিমাঁণেই যথেষ্ট কিন্ত তাহার মধ্যে সারপদাথের ভাগ খুবই 
কম। 

অনেকের ধারণা যে কুটী ভাত হইতে তেজক্কর, কারণ রুটা 
তৈরী করিতে তাহার সারাংশ ফেল! হয় না। চীন ও জাপানীগণ 
ভাত খ'ইয়া অক্লান্ত পরিশ্রমে ও অধাবসায়ের সহিত ক'জ 
করিয়! থাকে । বঙ্গদেশের রূষকগণ ভাতের ফেন ফেলিয়া দেয় নং, 
এজক্ তাহার] বেশ শক্তিশালী । ভাঁতি সহজেই পরিপাঁচা । ভারতবদে 

প্রকার রুটী তৈরী করা হয়, তাঁত হইতে ভাতই অধিকতর বাঞ্চনীয় । 
কেভ কেভ আট ছানিয়া, বেলিয়া ৫1৭ মিনিট আগুণে সেকেন, 
ইভাতে ইহার শ্রাশ নই ভয় না। এই অর্দ সিদ্ধ রুটী খাইলে 
অন্থরথ কাঁরয়। থাকে এব ইহ" হজমক্রাও কষ্টকর: লু্টা উ্প্ত 
স্বতে ভাজি প্রা কর? হয় এইজন্ত উহার চতুদ্দিকে ঠৈতলাক্ত 
দ্রবা থক ইজাকে অত্যন্ত শুঞপাক করে । আাধুনিক ঠবজ্ঞানিক 
প্রথার হুস্তত পাওরুটাএ সবস্থানে তরী ভর না এব তইলেও সংস্তানে 
ট-ট.ক' প1ওয়! যায় ন+! এই স্স্ত কারণে ভাতই বঙছদেশে বিধেদ । 
ইভাতে গ্রদাীভজনক কেন জিনিস নাই ' ইহ" হৃদরোগে এবং বুধ 
(15012 ) রোগে বাবহৃত হইতে পারে ॥ ইহাতে কোন দূষিত 
প্দরর্থ নাই! প্ঞধু অবিক পরিমাণে পাস্তাভভাত অহা কিংব 
অযম্ের সহিত আভার করিলে ইভ মাদক ড্রবো পরিণত হই 
পারে। 

কাঁর্ধাহাইড্রেট. দ্বার! শরীবের শক্তি উৎপাদিত হয়” সমস্ত মাংস 
পেশীর সঙ্কোচন (00170500017) করিতে হইলে কার্বস্থাইড্রেট, 


দরকার; আমরা ষে কাব্বৃভাইড্ডট এ আহার করি তাহা পাকরসে 
১6 2০512 +৮/৯০, ৮৫ 


ঙে1 


চতুর্থ অধায় ২৫ 


(0129500 001000105 ) শর্করারূপে পরিণত হইয়া! বরুতে (প্লিকো- 
জেন্‌ (£100567 ) হইয়া] থাকে এবং যকৎ হইতে গ্রিকোজেন্‌ সমন্ত 
মাংসপেশীতে যায়। আমাদের নড়িতে চড়িতে, হাত প' চালাইতে, 
নিশ্বাস প্রশ্বাস ফেলিতে যে মাংসপেশার সক্কোচন আবশ্ক, তাত" 
গ্রিকোজেনের দ্বার। হইয়া থাকে । মাংসপেশ।তে থিকোজেনের অভাব 
হইলে, যরতে সঞ্চিত গ্রিকোজেন্‌ হইতে উতা মাস পেশীতে 
চলিয়! যান্স। টনিক কার্য করিতে যে গ্লিকোজেনের আবশ্যক হয়, 
তাহা অপেক্ষ। অধিক গ্রিকোজেন কার্কাহউচ্ছেট, আহ।র দ্বারা শরীরে 
উৎপন্ন ভইনে, সেই গ্রিক্োজেন্‌ ফ্যাটশে শররে অমি থাকে । 
স্থতরাঃ 'আ'তারক্ত ফা!টের আবধিকাবশতত শী পশাকার হয়, 
সামাঠ স্ুলকা ভওয়' মন্দ নয় কিন্ত, অভাবিক সুনক।এ ব্যাক 
হায়, এনং অন্যান্য আভ্যজ্বরিক বন্ত্রের কাধাকারিত' হূর্বদ ভয় 
অতএব যে যেরূপ শক্তি ব্যয় করে, তাহা সেই পরিলাণে কার্বাহই- 
ড্রেট. বাঝহার কর! আবশ্যক 

ভাত খাইয়! অপিক পরিশ্রম করিত পাঁরিলেন্ড উত" পৃ! খাছ 
নহে। ইহাতে প্রোটেন্‌ ও ফ্যাঁটের অভাব আছে ভানতর দহিও 
প্রত্যহ প্রোটেন্‌ ও ফ্যাটের অংশ পরিপুরণ করিব!র জন্য কিছুপরিমাণে 
প্রোটেন্‌ খাদ্য যথা মত্ন্য,মাংস ছানা ইভযাধি এবং কিছ তৈলাক্ত পদ 
আহার করা উচিত। আমরা শরীনে প্ুয়োজনমত ন!'স ইতাদি 
আহার করি না বগ্য়া,৯হার অভাব পুরণ কিবাপ জনা অনেক সময় 
প্রচুর পরিমাণে ভ।ত এবং শাকনবহজী খাইতে বাঁধা হত; ইহার ফলে 
আমাদের সহজেই মধুমেহ ( 0191১525 ) অথবা অজীর্ঘ রে।গ হয়। 

চিনি বিশ্তুদ্ধ কার্বহাইড্রেট। অভ্এব চিনির সাহত ভাত খাইতে 
নাই। কাচা কলা কিংবা পাকা কলা উভয়ের মঙ্োই যথেষ্ঠ পরি- 


৮১৬০ খাছ ও স্বাস্থ্য 


আণে কার্বহাইড্রেট, পাওয়া যায়। ইহাতে শতকর] ২০ ভাগ 
কার্বহাইড্রেট থাকে । অতএব ভাতের সঙ্গে চিনি বা কল! মিশাইয় 
খাইলে শরীরের সম্পূর্ণ খাছ হয় না, কেবল কার্বহাইড্রেটের পরিমাণ 
বৃদ্ধি পায়। ছুই ।তনটা কল? অথবা! আধ দের ভাতের সঙ্গে আড়াই 
সের ছুধ খাইয়া! একজন সহজেই জীবন ধারণ করিতে পারে । ছধে 
প্রোটেন্‌ এবং তৈলাক্ত দ্িনিষ আছে ভাতে কার্বহাইড্রেট আছে। 
ন্ুতরাং এই দুইয়ের সংমিশ্রণ একটা পূর্ণ থাদ্য । আধ সের মাংস ও এক 
সের ভাত খাইয়া একজন সুস্থ শরীরে জীবিত থাকিতে পারে। 
কারণ মাংসের প্রোটেন্‌ ভাঁতের কার্বহাইড্রেটের মিলির সম্পূর্ণ খাদ্য 
হয়। মাংসের পরিবর্তে আধ সের মাছ হইলেও চলিতে পারে। 
কিন্তু ভাতের সঙ্গে এক সের ডাল খাইলেও ব্ছুদিবস শরীর 
সুস্থ রাখা যায় না। ডাল হইতে প্রো্টেন শোষণ করা কঠিন 
এবং ডাল সহজেই অজীর্ণ রোগ উৎপাদন করিতে পারে । অবস্ঠ 
ইভা আহার করিয়। এক ব্যক্তি বহুদিবস জািত থাকিতে পারে 
কিন্তু তাহাকে প্রত্যহই প্রোটেনের অভাঁব পরিপূরণ করিবার জন্য 
নিজের শরীর হুইতে প্রোটেন্‌ গ্রহণ করিতে হ₹য়। ইহার ফলে 
তাহার জীবনী-শক্তি (৮1051105 ) ক্রমশঃ ভর্বল হইয়া! তাহাকে 
রোগগ্রস্থ করিতে পারে। 

ভাতের সঙ্গে আনু খাইলে শুধু কার্বহাইড্রেটের পরিমাপই 
বৃদ্ধি পায় কিন্তু প্রোটেন্‌ অথবা ফ্যাটের প্রয়োজনীয়তা দিদ্ধ 
হয় ন]। 


পঞ্চম অধ্যায় 
ফ্যাট (৮%৮) 


ফ্যাট শরীরের তেজ উৎপাদক ॥ এক গ্রাম ফ্যাট ৯ কালরী 
তেজ উৎপাদন করে। ভারতবষের মত গ্রাম্ম প্রধান দেশে যদিও 
অত্যধিক ফ্যাট বাবহার করিবার কোন আবশ্যকত। নাই, তথাপি 
কোন কোন ফ্যাট ব্যবহার শরীরের পক্ষে প্রয়োজন। আমাদের 
আয়ুমগ্ডলী (77675005 5556০) ) ল্যাসিথিন্‌, ফস্ফরাস্‌ এবং লিপয়েডু 
([47011 ) ফ্যাটে পরিপূর্ণ । চিস্তাশীলতার কাধ্য করিবার জন্য 
এই সমস্ত ফ্যাট শরীরে ব্যবহার করা উচিত। কারণ মস্তি 
(11710) এই সব ফ্যাটে পরিপুণ, এবং ইহাদ্দের অভা 
হইলে মন্তিফ্ষের ভর্বলতা হইতে পারে। সৌন্দর্ধ্য-সম্পাদনার্থ ও 
শরীরস্থ অন্সান্গ কার্য্য সম্পাদন নিমিত্ত ফ্যাটের প্রয়োজন । আমাদের 
শরীরে ১০* ভাগের প্রায় ১৮ ভাগ ফ্যাটে পরিপূর্ণ । প্রয়োজনা- 
ধিক মাংস এবং কার্বহাইড্েট, ভক্ষণ দ্বার1 শরীরে ফ্যাট, সঞ্চিত হইয়া 
থাকে কিন্ত সে ফ্যাটে লেসিথিন্, ফসফরাস্‌ ইত্যাদি পাওয়া! যায় 
না। অতএব উহার অভাব পরিপুরণের জন্য হংস অথব! কুকুট 
ডিছবের পীতাংশ, মাছের ডিম, ছাগ অথব। ভেড়ার অণ্ডকোষ অথবা 
মন্তিষ আহার কর! দরকার : চঞ্চে এই সমস্ত ফ্যাট, সামান্য পরিমাণে 
পাওয়া! যায়।” ইহ স্মরণ রাখা উচিত যে, যে সমস্ত ফ্যাট অল্প উত্তাপে 
গলে তাহা সহজেই পরিপাক কর! বায় এবং যাহা বেশী উত্তাপে 
গলে তাহ পারপাক কর] কঠিন। কারণ পরিপাকের পূর্বে ইহা! 


৮ থাদ্য ও স্বাস্থ্য. 


তরল হওয় চাই; ভেড়ার ফ্যাট ৫* সেন্টিগ্রেডে দ্রবীভূত হ্য়। ছাঁগ 
লের ফ্যাট, ৪*, কুক্ুটের ৩৮, হংসের ৩৭,রাজহংসের ৩৫,এবং কবুতরের 
৩৬ সেপ্টিগ্রেডে ভ্বীভূত হয়। অতএব ইহা হইতে অনুমান কর! 
যায় যে ভেড়ার ফ্যাট. হজম করা কঠিন। অত্যধিক ফ্যাট অথব! 
তল!ক্ত পদার্থ খাইয়! পরিপাক করা কঠিন। কারণ ইহ ফ্যাটের 
অয়ে (9ি£ ৪০105) পরিণত হয়। তাহাতে ঢেকুর তোলা, 
'অন্নরোগ ও অজীণরোগ হইতে পাঁরে এবং দুর্বল বুক্ধ ভিতর দিয়। 
ইহার বিষাক্ত পদার্থ বাহির হুইবার চেষ্টা করে। 'অতঞএব চন্ম- 
রোগ, যককৎ এবং বৃকক রোগে অল্প ফাটি খাওয়া দরকার ; এই 
সমস্থ ব্যারামে কোন রকম ভাজ' দ্রব্য খাঁওয়াও নিষেধ ! কোন 
জিনিস ভাজিলে ইহার ভিতর পর্রিপাকের রম (1065590%৩ 
[10550005 ) প্রবেশ করিতে অনেক সময় লাগে এবং পাকস্থলার 
চতু!দ্দকে তৈলাক্ত পদার্থের একটা আবরণ পড়াতে, পরিপাক গস 
সহজ নিগত হইতে পাঁরে ন। অতএব ইহা অজীর্ণ এবং যরুৎ রোগে 
ব্যৎগার অবিধেয়। ক্ষর রোগ কিন্ব। মধুমেহরোগে তৈলাক্ত জিনিসের 
বাধহার 'বশেষ উপকারী । 


ননী 


গোতুদ্ধের ননী অতি উৎকৃষ্ট এবং উপার্দের থাগ্য। ইহ সহজেই 
পরিপাঁচ্য । ইহ! এত হুক্ভাবে |বতক্ত যে পরিপাক করিতে মোটেই 
ক হয় ন। এবং অভীর্ণ-রোগেও ব্যবহৃত হইতে পারে। ইহাতে 
জীবনী-পদ্দার্থ (৮1091201055 ), লেসিখিন্‌ ও ফষ্ফেট্দ আছে । অতএব 
যাহাদ্দিগকে মস্তিষ্ক পরিচলন1 করিতে হয় তাহাদিগের পক্ষে ইহা 
পরম উপকারী । যাহার] সন ননী থাইতে পছন্দ করেন না তাহার! 


পঞ্চম অধ্যায় | ২৯ 


অয ননী অর্থাৎ দর্ধির ননী খাইতে পারেন। অল্পননী ও বিশেষ 
উপকারী। 
মাখন 
মাথন অত্যন্ত উৎকৃষ্ট ফ্যাট $ ইহাতে ননী হইতে জলা'শ অল্প। 
মাথন যত বেশী টাটকা হনব, তত বেশী উপকারী । যত পুরান হয় 
মাখনের জাবনী-পদার্থ (৮10810176১ ) ততই কমিতে থাকে । মনীর 
ভিতর ধত জিনিষ আছে, সবই ইহাতে পাওয়া যায় | ইহা সহ্জ- 


পরিপাচ্য। ননী অথবা মাখন ভাতের সঙ্গে মিশাইরা খাওয়। যাইতে 
পারে। 


ঘি 


ঘি, ননী ও মাখনের মত সহজে পরিপাচ্য নহে। উত্তাপের 
দ্বারা ইহার সুগন্ধ বাড়ে বটে কিন্তু ইহা! সহজেই ফ্যাটের অযনে পরিণত 
হহতে পারে। অতএব ইহা অজীর্ণ রোগীর এবং দূর্বল ব্যক্তির 
পক্ষে মমুচিত নহে। 


মাছের তেল 


যে সমস্ত মাছ জলজ উদ্ভিদ পদার্থ থাইয়া জীবন ধারণ করে, 
ভাহাদেপ্র তেলে জীবনী-পদার্থ ও আন্তডিন্‌ (10916 ) পাওয়! যায়। 
এই তেল সহজে পরিপাচ্য এবং পুষ্টিকারক | কড.লিভার তেল এই 
সমস্ত ক।রণেই বিখ্যাত ॥ কড মত্ম্য সামুদ্রিক উদ্ভিদ (0190017 ) 
খাইয়| জীবন ধারণ করে। সমণ্ড উত্তিদেই কিছু কিছু ( ৮1687011065 ) 
পাওয়া যায় এবং জমুদ্রের নিকটবন্তী উত্তিদে আত্তডিন্‌ থাকে। 
আও ডিন্‌ গণ্গ্রন্থী (15:010) প্রধান, উপাদান এবং গপ্ুগ্রস্থী 
জীবনী-শক্তি বর্ধক | 


৩৩ থাছ্য ও স্বাস্থ্য 


তিল তৈল 

উদ্ভিদ তৈলের মধ্যে তিল তৈল উৎরুষ্ট। জলপাইরের তেলের 
(011৮০ 011) অত্যন্ত সুখ্যাতি আছে; কিন্তু তিল তৈল ইহ। হইতে 
কোন অংশে নিকৃষ্ট নহে। ইহা জলপাঁই তৈল অপেক্ষা অধিক দিন 
রাখ! যায়। ইহ! মিপ্ধ এবং অল্ল মাত্রায় সারক (18:8655 )। 
ইহ! প্রদাহ জনক নহে। ইহা ননী কিম্বা মাথনের গ্তায় সহজে 
পরিপাক করা যায় ন।। 

সর্প তৈল (সরিষার তেল) 

ইহা একটু প্রদাহ-জনক | ইহা বহিবাবহারের জন্ত প্রশস্ত। 
চর্মরোগে বিশেষ উপকারী । বুক রোগে এই তেল খাওয়া উচিত 
নয়। সরিষার তেল কেবল ভাজিবার জন্ত ব্যবহার চলিতে পাবে; 
কারণ অগ্নির উত্তাপে ইহার প্রদাহ-জনক বিষাক্ত পদার্থ ( 01০০- 
5105 51101101]) 2100. 17510517 2100 17610062106 10910510) 1 নষ্ট 
হইয়া যায় । 

নারিকেল তেল 

নারিকেল তেল সহজে করা হজম কর যায় না কারণ রার! 
করিবার সময় ইহার অনেক অয় বহিভূত হইয়া অজীর্ণ রোগ এবং 
ভেদ উৎপাদন করে। 

কার্পাস তেল 

কার্পাস বীজ নিশ্েষিত করিয়া এই তৈল বাহির করা হয়। 
ইহার দ্বারা রন্ধন কাধ্য চলিতে পারে। ইহা তিল তৈল অপেক্ষা. 
কোন অংশে হীন নহে। 


বষ্ঠ অধ্যায় 
শাঁক-সবজী 


শাক-সবজীতে খুব অল্প পরিমাণে প্রোটেন্, কার্বহাইড্রেট, 
এবং ফ্যাট থাক! সত্বেও ইহ! পুষ্তীর একটা আবশ্যকীয় কাজ সম্পাদন 
করে। মতম্য মাংস এবং অন্তান্ত প্রোটেন্‌ খাগ্য হইতে রক্তে 
অয়জ লবণ (4১010101175 5915 ) সঞ্চারিত হয়। শাক-সবজী 
হইতে ক্ষার লবণ সঞ্চারিত হয়। অতএব মংস্য মাংসের সহিত 
শাক-সবজী খাওয়া বিশেষ দরকার। রক্ত অম্জ হইলে শরীরের 
জীবনী-শক্তি হাঁস পায়। রক্ত অতান্ত ক্ষারযুক্ত হহলেও জীবনী- 
শক্তি কমিয়া যায়। এই ছুইয়ের সামঞ্জশ্তই দরকার | শাক-সবজীর 
আশ হজম না হওয়াতে মলাঁশয়ের জীবাণু দ্বারা ([17(090121 
35০6০151105) ইহার কতকাংশ বিচ্ছিন্ন হইয়া বায়, উৎপাদন 
করে। শাকসবজীর আাশের গুরুত্ব দ্বারা ( [169.510639 ) এবং 
উৎপন্ন বায়ুর দ্বার। মলত্যাগের সুবিধা হয়। কিন্তু শাকসবজীর 
উপকারিতা থাঁকিলেও অত্যধিক আহারে সহজেই অজীর্ণরোগ হয় 
এবং খাস্দ্রব্যের পুষ্টিশক্তি হাঁস করিয়া দেয়। ইহার কারণ এই 
যে খাগ্দ্রব্য*' পরিপাক এবং শোষণ হুইতে না হইতেই অশাশের 
গুরুত্ব এবং উৎপাদিত বামুর সংঘর্ষ ছার! খাদাদ্রব্য মলরূপে পরিণত 
হয়। প্রায় শাক-সবজীতেই পটেসিয়াম্‌ লবণ থাকে | পটেসিক়াম্‌ লবণ 
শরীর হইতে বহির্গত হইবাঁর সময় রক্ষের সোডিয়াম্‌ ক্লোরাইডের. 


সুই খাছ ও স্বাস্থ্য 


(5991900. 010107106) সঙ্গে মিশির। পটেশিয়াম ক্লোরইড্‌. ভাবে 
বুক দ্বার। বহির্গত হয়। অতএব অত/ধিক শাক-সবজী ভো'জন 
করিরা তাহ পরিপ।ক করিতে পারিলেও, থাগ্ভের সহিত তদনুযা মী 
সোডিয়াম ক্লোরাইড, লধণ ব্যবহার না! কগিলে রক্তের সোডিগাম্‌ 
ক্লোরাইডের অংশ গ্রহণ করিয়। শরীরস্থ সোডিয়াম, পটাশ্মের সাহত 
বহিমত হইয়া যায় । অতএব প্রপোজনীয় সোডিয়াম ক্লোরাইড না 
থাকিলে শরীর সহজেই ব্যধিগ্রশ্থ হইতে পারে । যাংসাহ।রী ব্যক্তির 
পক্ষে শাক-সধজী বিশেষ উপকারী । 

আল্ুু ঃ৫-_-আনুর ভিতর শতকরা ৭৪:৯৩ জল, ১*৩৯ প্রোটেন্‌, 
২০.৮৬ কার্বহা ইড্ট্রেট, এবং *.৭৬ লবণ থাকে । ইহা! হইতে বুঝা যায় বে 
আলু মত্শ্ত এবং মাংসের কাব্বহ।ইড্রেটের অভাব পুরণ করিয়া, খাছ্যের 
সামগ্রন্য বিধান করে । মাংসের ভিতর ফস্ফরিক্‌ এসিড, প্রভৃতি অল্প 
'মাছে। আনুর ভিতর যথেষ্ট পরিমাণে পটেসিয়াম্‌ কমার আছে। 
আলু সহজেই পরিপাক করা ষায়। ইহাতে অতি সামান্য পরিমাণে 
অশাশ আছে; অতত্রব ইহা! পেটে ভাতের এবং অন্ঠান্ত শ।ক-সবজীর 
মত গাজিক! (67:5070) উঠে না । নিরানিষাশীর পক্ষে আলুর দরকার 
খুবই অল্প; কারণ ভাতে যথেষ্ট কার্বভাইড্রেট, আছে । কিন্তু মাংসাশীর 
পক্ষে ইহা অতিশয় সুখাছ্য। তবে যদি কোন নিরামিষাশী আলু 
খাইতে ইচ্ছা করেন তিনি তদন্ুমারে ভাত অথবা রুটা কমাইয্কা 
খাইতে পাঁরেন ; কারণ ভ।ত, কুটী এবং আনুর ।ভতর প্রায় সমভাবেই 
কার্ববহাইড্রেট আছে। আলুর ভিতর ভাত এবং রুটা হইতে কম ফাাট্‌ 
পাওয়া যায়। 

মিটি আলু :--ইহাতে শতকরা ৭২"৯ জল, ২২-% কার্বহ।ইদ্ডরেট , 
১.৬ প্রোটেন্ ০-৫ ফ্যাট, ১৮ আশ, এবং ৯.৭ লবণ আছে। মিষ্টি 
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আলু হজম কর! কঠিন কারণ ইহাতে খুব কঠিন ভাশ আছে এবং ইহা 
'সহজেই পেটে গাজিয়া! উঠে । 

বশধাকপি (0০8092556 ) £--নান। প্রকারের বাধাকপি পাওয়া 
ষায়। কফিতে প্রায় শতকরা ৯৩ ভাগ জল, ৫.৮ কার্বহাইড্রেট, 
১-৮ €প্রাঁটেন্‌, ১১ আশ, এবং ১৪ লবণ আছেঠ। ইহাতে প্রচুর আাশ 
থাকায় ইহার পরিপাক সহজ নহে, ইহাতে বহু পরিমাণে সল্ফর্‌ 
থাকার, ইহ! মলাঁশয়ে বার উৎপাদন করে) ইহাতে যথেষ্ট লাইম্‌, 
মাগ্নেসিয়া এবং লৌহ আছে এবং সকল প্রকার জীবনী-পদার্থ পাওয়! 
ষাঁয়। অতএব ষাহাদের পরিপাক-শক্তি দুর্বল তাহাদের উচিত বাঁধা- 
কফি খুব কুচাইয়া, তাহা অর্দ ঘণ্ট1 সিদ্ধ করিয়া তাহার জল পান 
করা । ইহাতে ইচ্ছা মত মসলা এবং লবণ দেওয়| যাইতে পারে। 

ফুলকপি 2-_ফুলকপিতে বাধাকফির ন্যায় সমস্ত উপকরণই আছে 
অধিকন্ত ইহাতে ম্যাগ্নেসিয়া এবং আর্সেনিক পাওয়া যায়; বিশেষতঃ 
ইহা! পরিপাঁক করাঁও সহজ | যাহার] বীধাকফি সহজে হজম করিতে 
পারে না, তাহাদের পক্ষে মধ্যে মধ্যে ফুলকফি আহার নিতান্ত মন্দ 
নহে। ইহাতে যথেষ্ট পরিমাণে লৌহ» লাইম্‌, মাগ্রেসিয়া, ফস্ফরিক 
এসিড. এবং আরসেনিক্‌ আছে । 

কড়াইশুটা, সিম ও বরবঠী £--কড়াই শুঁটীতে শতকর! ৭৭-১৯ ভাঁগ 
জল, ১৪-২৬ কার্বহাইড্রেট, ৬.৮ প্রোটেন্, ১:১২ লবণ এবং ১:৯৪ 
আশ আছে। বরব্গী এবং সিমে প্রায় শতকর। ৯১:৩৪ জল, ৫৯৯ 
কার্বহাইদ্রেট ও ২.০ প্রোটেন্‌, ০:৬৩ লবণ, এবং ২৮ আশ আছে। 
কড়াইশুটা, দিম এবং বড়বঠী অপেক্ষা সহঙ্ডেই হজম হয়; কারণ ইহার 
উপরের খোঁস। ফেলিরা দেওয়া! হয়। .উভয়ের মধ্যেই বছু পরিমাণে 


সাল্ফর আছে। 
৪ 
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শসা £--ইহাতে শতকরা ৯৬ ভাগ জল, ২১১ কার্বহাইড্রেট,, 
১.৯ প্রোটেন্‌ এবং ১২ লবণ আঁছে। কচি শসা বেশ জিদ্ধ এবং সুখাছ্য। 
অভীর্ণ রোগে ইহা খাওয়! উচিত নহে। ইহার ৰীজও অত্যন্ত 
অপকারী। বড় হইলে ইহ৷ অত্যন্ত আঁশযুক্ত হয় এবং গুরুপাক হয়। 
কুমড়া £__ ইহাতে প্রায় শতকরা ৯২২৮ জল, ৬ কার্বহাইদ্রেট. 
( ইহার অধিকাংশই শর্কর1), ১:১ প্রোটেন্‌ এবং "৬২ লবণ আছে । কচি 
কুমড়া সিদ্ধ করিয়া! মাথিয়! খাইলে সহজে হজম হস্ত কিন্তু বড় কুমড়া 
অত্যন্ত মোটা ত্বাশযুক্ত থাকায় সহজে হজম হয় না। অত্যধিক 
কুমড়া খাইলে অতিরিক্ত ভেদ ও অজীর্ণ হইতে পারে। 
লাউ £-_-ইহা প্রায় কুমড়ার মত। কচি লাউ খাওয়াই 
ভাল। ইহা! খুব সারক। 
পটল :-_-পটলে শতকরা ৯*.৩৪ ভাগ জল, ৫.১৭ কার্বহাঁইডে ট, 
১.২ প্রোটেন, ১.৩২ লবণ এবং ৯.৯৮ আঁশ অাছে। ইহা সহজেই 
পরিপাক কর যাঁর এবং ইহা অন্ত খাছ পরিপাকের সুবিধা করে। 
বেগুন £-_-ইহ1 কাটিয়া কিছু সময় জলে রাখিয়া! দেওয়৷ দরকার । 
কারণ ইহাতে এক প্রকার বিষাক্ত পদার্থ থাকে। বীচি ফেলিয়া 
দিলে ইহা হজম কর] সহজ হয় । ইহা! সারক। 
কাচাঁকল। £--ইহাতে শতকরা ৬.২ জল, ১৯৮২ কার্বহাইডেট 
২.১৫ প্রোটেন্‌, *,৮৭ ফ্যাট, ».৫১ আশ এবং .৪৫ লবণ থাকে। ইহা 
আমাশয় এবং অতিরিক্ত ভেদে উপকারী । ইহা মাছ এবং মাংসের 
সহিত বেশ নুখাগ্ভ। বাহার পেটে অন্ত কোনও কাঁ্বাহাইডে ট.সহ্‌ 
হয় না, মাংসের বা মাছের সহিত কাচাকলা সিদ্ধ করিয়া এ ঝোলের 
সঙ্গে সেই কল! ভালবূপে ছানিয়া! তাঁহাকে দেওয়] যাইতে পারে। 
ংসের সহিত কল! রান্না করিলে, একই থাস্তে প্রোটেন্‌, ফ্যাট, এবং 
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কাব্বহাইডেট, পাঁওয়া যার। , বালক ও রোগীর .পক্ষে ইহা 
একটা সম্পূর্ণ খান্ত (:০2001565 1০০৫ )। 

অধিক কার্বাইড্রেটের প্রয়োজন হইলে মাংস ও কাচকলার সহিত 
২।৪টী আনু দেওয়া যাইতে পারে। শিশুদের আমাশয় হইলে তাহাদের 
ভাতের পরিবর্তে কাচাকল। কাটিয়! শুকাইয়া৷ পরে উত্তম রূপে গুড়া 
করি! ছুধের সহিত রান্না করিয়] দেওয়। খুব ভাল। 

কীচ। পেপে £_ পেঁপে কাটিয়া জলে ভিজান উচিত নহে । ইহার 
কষে একরকম পরিপাক রস থাঁকে । এই রসের সাহায্যে প্রোটেন্‌ 
কার্বাহাইড্রেট ও ফ্যাট তিনটাই সহজে পরিপাঁক হয়। কাচা পেঁপের 
সঙ্গে মাংশ রান্না. করিলে সহজেই সিদ্ধ এবং নরম হয়। যে 
কোন তরকারীর সহিত কাঁচ! পেঁপে রান্না করা চলে। অজীর্ণ রোগীর 
পক্ষে ইহা ওষধেরও কাঁজ করে, কারণ ইহা প্রোটেন্‌, ফ্যাট ও 
কার্ধহাইড্রেটু হজম করাইবার যথেষ্ট সাহায্য করে। যাহাদের যন্ত্রণাদায়ক 
অন্পরজঃ তাহাদের পক্ষে ইহা খুবই উপকারী । কিন্তু গর্ভবতী নারীর 
ইহু1 বেশী খাওয়া! উচিত নহে কারণ ইহাতে গর্ভ নষ্ট হইতে পারে। 

কাঠালের ইচর :__-ইহাঁতে যথেষ্ট কার্বহাইড্রেট এবং সামান্ত ফ্যাট 
পাওয়া যায়। ইহার বীজে সামান্য প্রোটেন্‌ থাকে । কাঁঠালের বীজ 
বড় হইলে আঁশ খুব অধিক হয়,এজন্ত ইহা! পরিপাঁক করা কঠিন। কিন্ত 
কচি বীজের উপরের আশ ফোলা খাইলে হজম কর! কঠিন নয়। 

পাকা কাঁঠালের বীজ ভাজিয়। উপরের খোসা ফেলিয়। রান্না 
করিলে ইহ! পরিপাক করা যাইতে পারে । কারণ ইহাঁতে অনেক 
কঠিন আশ নষ্ট হয় এবং কার্কহাইড্রেটের কতক অংশ শর্করায় পরিণত 
হয়। কাঁঠালের বীজে যথেষ্ট কার্বহাইড্রেট প্রোটেন্‌ ও ফ্যাট পাওয়া 
যায়। 


তু খাছ ও জবা 


উচ্ছে, ঝ্ুরল! £_-ইহারা পেটের যন্ত্রণা দূর করে। ইহারা সারক 
এবং পরিপাঁচক। বুড়ো করল! বা উচ্ছের বীজ খাওয়া উচিত নয় ॥ 
ইহাতে অত্যন্ত ভেদ হইতে পারে। 

পালম শাক ঃ--পালম শাকে শতকরা ৮৯২৪ জল, ৩৮ 
কার্বহাইড্রেট, ২৬ প্রোটেন্‌, ২ লবণ 'এবং ২৬ অশাশ থাকে। ইহার 
লবণের ভিতর শতকর। ১৬৫৬ পটাসিয়াম ৩৫-২৪ সোডিয়াম, ১১:৮৭ 
লাইম্‌, ৬৩৮ ম্যাগ্নেসিয়া, ৩:৩৫ আয়রণ, অক্সাইড. ১০২৫ ফস্ফারিক্‌ 
এমিড.৬.৮২ সালফারিক্‌ এিড,, ৪"৫২ সিলিসিক্‌ এদিড, এবং ৬-২৯ 
ক্লোরাইন্‌ আছে। ইহা হইতে বুঝা যায় যে পালমশাকে বছুগুণ- 
বিশিষ্ট লবণ আছে কিন্ত অাশ বাঁছুল্যে ইহা সহজে পরিপাক হয় না। 
ইহা! অত্যন্ত মলবৃদ্ধি কাঁরক।| মাছ ও অন্তান্য তরকারীর সঙ্গেই ইহা 
খাওয়া উচিত-_শুধু খাওয়! বিধেয় নহে। 

ঢেরস £--কচি ঢেরসে থেষ্ট পরিমাণে কার্বহাইড্রেট, জিলেটিন্‌ 
(শিরিষ) এবং প্রোটেন্‌ পাওয়া যায়। ইহা সহজ-পাচ্য। ইহ! 
কচি ন! হইলে খাইবার সময় চিবাইয়! আশ ফেলিয়! খাওয়। দরকার । 

মানকচু £_-মানকচু কাটি! জলে কিছু সময় ভিজাইয়! পরে জলে 
সিদ্ধ করিয়! রান্না কর৷ উচিত। এইরূপ করিলে ইহার মধ্যস্থিত 
বিষাক্ত পদার্থ নই হইয়। যায়। ইহাতে যথেষ্ট কার্বহ1ইড্রেট, ও সামান্ 
প্রোটেন্‌ পাওয়া যায়। 

ওল :স্-কচুর মত উহ্হাতেও 1বধাক্ত পদার্থ আছে। ইহাকে 
কাটিয়। প্রথমতঃ লবণ জলে ভিজাইয়া পরে জলে বসদ্ধ করিয়া! রান্ন। 
করিতে হয়। এইরূপ করিলে ওলে গলা ধরে ন। অনেকে মনে 
করেন কচু ও ওল অশ রোগের উপকারী। | 

মুল। £স্পইহার শতকর! ৮৬৯২ জল, ১:৯২ প্রোটেন, ৮৩ 


বষ্ঠ অধ্যায় ৩৭ 


কার্বহাইড্রেট্‌, ১.৭ লবণ ও ১:৫৫ আশ আছে। লবণের ভিতর 
শতকর1 ২১:৯৮ পটাশ ৩৭৫ সোডা» ৮৭০ লাইম্‌, ৩.৫৩ ম্যাগ্নেসিয়া, 
১১৬ আদরন্‌ অক্সাইড, ৪১১২ ফস্ফরাস্, ৭*৭১ সাল্ফর্, ৮১৭ 
সিলিসিক্‌ এসিড্‌, ৪:৯০ সোডিয়াম ক্লোরাইড এবং অতি সামান্ধ 
পরিমাণে আর্সেনিক পাওয়। যায়। ইহা দ্বারা বুঝ! যায় ষে মূলাতে 
অনেক মূল্যবান লবণাক্ত পদার্থ আছে। ইহাতে অনেক কঠিন 
আশ থাকায় সহজে হজম কর! যায় মা। ইহাতে সরিষার মত একটি 
দাঁহনকারী পদার্থ পাওয়া যায় (4১০177-750-58101,0-05817102)। 
কিন্ত ইহা সহজেই অগ্নির তাপে ধ্বংস হয়। মূল! জাপানের জাতীয় 
খান্ত। সেখানে এক একটি মূল। ৭৮ সের পধ্যস্ত হয়। শক্ত আশ 
নরম করিবারও তাহাদের উপাম্ন আছে। যাহারা মৃলার লৰণ 
পদার্থের উপকর চায় এবং যাহাদের পরিপাক শক্তি ছুর্ধল তাহাদের 
সুলাকে রানা করিয়া থেঁতো করিয়া (০05) তাহার রস থাওয়! 
উচিত। মূলার রস পরিপাচক এবং সারক। কিন্তু যাঁহাদের হদর 
যরুৎ অথব। বুক ছুর্ঘল তাহাদের অতি অল্প পরিমাণে মূল খাওয়! 
উচিত; কারণ ইহাতে এক প্রকার প্রদাহজনক পদার্থ আছে। 


সপ্তম অধ্যায় । 


ফল 


ফলের মধ্যে বেশী পরিমাণে কার্বহাইদড্রেট ও প্রোটেন্‌ ন। 
থাঁকিলেও ইহাকে আমাদের খাগ্যের একটা প্রধান অঙ্গ বল1 যাইতে 
পারে । ফলের মিষ্টাঞ্্ শুধু সারক ও রুচিকর নহেঃ ইহার দ্বারা শরীরের 
আবশ্যকীয় বিভিন্ন পদার্থ প্রবেশ করিতে পারে। অন্তান্ত খাছ্য হইতে 
ফলের বিভিন্নতা এই যে অন্ঠান্য খা রান্ন। না করিলে তাহ। রুচিকর 
এবং পরিপাচক হয় ন। কিন্তু কল রন্ধন না করিলেও খাওয়া যায় এবং 
রুচিকর হয়। রান্নার বারা অনেক পাকের রস এবং লবণ পদার্থ বিনষ্ট 
হইয়া যায়। রান্না করা কাচকলার লবণ ও পাঁক। কলার লবণে প্রভেদ 
আছে, উত্তাপে ইহার অধু পরষাণুর পরিবর্তন হইয়া ষায়। রাসায়নিক 
আর্সেনিক এবং ফস্ফরাস্‌ খাইলে বিষ1ক্ত হইয়া! লোক মৃত্যুমুখে পতিত 
হয় কিন্ত ফস্ফরাস্‌ আমাদের প্রধান উপাদান এবং স্সার্সেনিক আমাদের 
শরীর গঠনের একটা প্রধান 1ভত্তি। এই জন্যই ফলের প্রাধান্য । ফল 
ঘারা আমর! এই সমস্ত লবণ পদার্থ কোনরূপ পরিবর্তন না করিয়া 
শরীরের মধ্যে গ্রহণ করিতে পারি। অধিকন্ত সমস্ত ফলেই অনেক 
জীবনী-পদার্থ এবং পরিপাকের রস পাওয়] যাঁয়। অতএব খাগ্ভের পর 
ফল খাইলে থাছ্য পরিপাঁকের সহায়তা করে। অনেক ফলের শর্করার 
গুকোসের পরিবর্তে লতুলোস্‌ (1.6%01056) আছে ৃ অতএব ইহা 
মুত্রমেহ রোগী ব্যবহার করিতে পারে। ফল ইহার বিভিন্ন অল্প (বথ! 
০1010, (8155110 & 10811080105) দ্বারা সারকের কাধ্য করে এবং 


সপ্তম অধ্যায় ৩৯ 


এই সকল অল্প (8০105) রক্তের ভিতর প্রবেশ করিয়! ক্ষাররূপে পরিণত 
হুয় এবং অত্যধিক মাংস ভোজন জন্য কিংবা রক্তে কোনরূপ রোগ- 
বীজাণু দ্বারা রক্ত অস্ত্র হইলে তাহা! সেই অগ্ন ধংস করে। কলা এবং 
খেজুরে যথেষ্ট পরিমাণে কার্বহাঁইদ্রেট পাওয়া যায় এবং নারিকেল ও 
বাদামে যথেষ্ট তৈল, সামান্য কার্বহহিড্রে এবং প্রোটেন্‌ পাওয়া যায়। 
ফল খাইবার পূর্বে দেখা প্রয়োজন যে উহা কোন মলমৃত্র-কলুধিত 
স্থানে পতিত হয় নাই। সমস্ত ফলই খাইবার পূর্বে ভাল করিয়া জলে 
ধুইতে হইবে এবং দেখিতে হইবে উহার চাঁমড়ার উপর কোন প্রকার 
জীবাছু (80555) অথব! ময়লা না] থাকে । খাইবার পূর্বে ইহার খোঁস! 
ফেলিয়! দেওয়1 দরকাঁর। খোসা সমেত কোন ফলে মৃথ দেও! অত্যন্ত 
বিপজ্জনক কারণ বিভিন্ন রোগের ক্কমির ডিম উহার সঙ্গে শরীরে 
টুকিয়া ব্যাধি উৎপাদন করিতে পারে । যে অস্ত্র দ্বারা ফল কাট। ভয় 
তাহা খুব পরিস্কার হওয়। দরকার । কোন অযনফল কাসা বা পিতলের 
বাসনে রাখা উচিত নয়। 

আম £- আম অত্যন্ত সুস্বা ফল। ইহা! সামান্ত পরিমাণে 
সারক। আঁশযুক্ত আম বহুপরিমাঁণে খাইলে সহজে অজীর্ণ অথবা 
বনু-ভেদ হইতে পারে । অনেকের আশ যুক্ত আম সহাহয়না; 
তাহাদের আমের রস করিয়া খাওয়া মন্দ নয়। আমের সহিত 
কোন মিষ্ট থাওয়া উচিত নয় কারণ ইহা পাকস্থলীতে সহজেই গাজিয়। 
উঠিতে পারে। কাচা আমের অন্বল মাছ, মাংস অথবা ডালের সঙ্গে 
খাওয়া যাইতে পারে। শুধু কাচা আম খাওয়া উচিত নয় ; ইহাতে 
'অজীর্ণরোগ হইয়া থঠকে। 

আমসত্ব তৈরীর সময় দেখিতে হইবে যাহাতে ইহার উপর কোন 
€পোক। মক্ষিকা বা ধুল। না৷ পড়ে? এই সকল আমসত্বের উপর পড়িয়! 


৪৯ থাক ও স্বাস্থ 


বীজান্ বিস্তার রে। আমসত্ব রানা করিয়া অন্বলের মত খাওয়া 
যাইতে পারে! আমের আচার, আম্সি প্রভৃতি থুব মুখরোচক কিস্ত 
এই সকল তৈরী করিবার সমর খুব সতর্কত! অবলম্বন কর! উচিত 
ষাহাঁতে কোন বাঁজান্ু প্রভৃতি ইহার মধ্যে প্রবেশ না করিতে পারে । 

কলা ৪--ইহাঁতে শতকরা ৭৪.২ ভাগ জল, ৩..৫ প্রোটেন্‌, *.৯ 
ফ্যাট, ২০-১ কার্বহাইডে টু, ১২৫ লবণ ও ০.৪ আশ আছে। সুপক্ক 
কল! সহজেই হজম হর। ইহাতে যথেষ্ট কার্বহাইড্রেট আছে। কল! 
সহজে উদরের মধ্যে গাঁজিয়! উঠে না। মাংসাশী লোকের পক্ষে কল! 
অনেক সময় ওঁষধধের ম্কায় কাজ করে। বঙ্গদেশে কলার অত্যধিক 
চাষ দরকার । কারণ এক বিঘ! জমিতে কল! চাঁষ করিয়া! যে পরিমাণ 
লাভ হয় ৩বিঘা জমিতে ধান চাঁষ করিয়াও সে পরিমাণ লাভ 
হয় না। 

পেঁপে :- ইহাতে শতকর! ৮৯.১৯ জল, ৭.২ কার্বহাইদ্রেট, *.৩ 
ফ্যাট, ০.৯৭ প্রোটেন্‌, ০,.৫৮ লবণ এবং ১.৫৬ আশ আছে। ইহা 
অত্ন্ত নুখাদ্য ও সারক। ইহা প্রোটেন্‌ ফ্যাট ও কার্বহাইড্রেট 
প্রভৃতি পরিপাকের মহায়ক। অজীর্ণ রোগীর পক্ষে আহারের পর 
সুপক্ক পেঁপে খাওয়া উচিত । 

আনারস ঃ-_পাঁকা আনারসে শতকর। ৯১৮৮ জল, ৩..২ কার্র্ব 
হাইড্রে্ট, *.৫৮ লবণ,*.২৬ প্রোটেন্‌ এবং ৪.১৭ আশ আছে। ইহার রস 
অত্যন্ত প্রীতিকর ! ইহা পিপাসা! নিবাঁরক এবং প্রোটেন্‌ পরিপাঁচক। 
অতএব যাহাদের প্রোটেন্‌ হজম হয় না আনারসের রস তাহাদের 
পক্ষে বিধেয়। আনারস চিবাইয়। ছিবড়া ফেলিয়া! রস খাওয়া উচিত। 
আনারসের খোসার নীচে (যাহাকে চোক বলে) একটী বিষাক্ত 
পদার্থ আছে সেইজন্য পুরু করিয়া খোস। বাদ দেওয়! উচিত। কাচ! 


সপ্তম অধ্যায় ৪১ 


আনারস খাওয়া ঠিক নহে। ইহ; মুত্রবর্ধক এবং গর্ভনষ্টকারক । 
কোন স্থান কাটায় রক্ত বাহির হইলে কাঁচা আনারসের রস কাটা 
স্থানে লাগাইলে আগু রক্ত বন্ধ হয়। আনারস এমন কি ইহার কচি 
পাতাঁর রস পর্যন্ত কমি নাশক । 

কমল! লেবু £--কমল! লেবুর রসে প্রায় শতকর! ৮৯১ ভাগ জল, 
১,৭ সাইস্টীকএসিড, “১ কার্বহাইড্রেট, (11৮৮0 ৪2৭1 ইহা 
ঠিক শর্করা নয়, ইহ! মধুমেহ রে।ণীকে ব্যবহার করান যাইতে পারে ), 
*,৫২ লবণ, **০২৭ কস্ফরিক্‌ এসিড, আছে। কমলা লেবুর রস অত্যন্ত 
প্রীতিকর, স্ুম্বাছু এবং পিপাসা! নিবারক । প্রোটেন পরিপাক না 
হইলে আমাশয়ে (110655017৩ ) যে দুষিত পদার্থ উৎপন্ন হয় তাহ! 
কমলালেবুর রসে সংশোধিত হয়। অন্জ লবণ (8014 58115) রক্তে 
ক্ষার পদার্থে (91051755৪15 ) পরিণত হয়। পিপাসা! নিবারণার্থ 
জরে ইহ! প্রয়োগ করা যাইতে পারে। 

বাতাবীলেবু (জন্থুর! ):-_কমল! লেবুতে যে থে পদার্থ আছে 
ইহাতে প্রায় সেই সকলই পাওয়া যায় । ইহ! কমলা লেবুর মত মিষ্ট 
নহে এবং ইহার ভিতর নকোঁসাইড,নাঁদে একটী তিক্ত পদার্থ আছে। 
ইহার রস রুচিকর, পিপাসা নিবারক, ক্ষুধাবর্ধক এবং প্লীহা ও যরুতের 
দোষ সংশোধক । অনেকে জর হইবার ভয়ে বাতাবী লেবু খান না; 
কিন্ত তাহাদের এই ধারণ! অত্যন্ত ভূল। ক্ষয় রোগে বিশেষতঃ ম্যালে- 
রিয়ায় বাতাঁবী লেবুর বা কমলা লেবুর রস থে পরিমাণে দেওর! 
যাইতে পারে। ইহ! কেবল রচিকর নহে, বোগীর পক্ষেও বিশেষ 
প্রীতিকর খাস্ত। 

লেবু ₹--ইহাতে সাইটা-ক্‌ এসিড, ও ম্যালিক্‌ এসিড, পাওয়া যায়। 
ইহা তৃষ্তা-নিবারক এবং ক্ষুধা-বর্ধক। অক রোগীর পক্ষে ইহা! 


২ খাদ্য ও স্বাস্থ্য 


পাকাশয়ের প্রদাহ জনক হইতে পারে । কলেরা কিংবা! টাইফর়েডের 
সময় একগ্লাস জলে ১ ফেঁটা৷ লেবুর রস্‌ দিয়া পান করিলে এ জলে 
যদি কোন রোগ বীজাণু থাকে তাহা ধ্বংস হয়। লেবুতে প্রচুর 
পরিমাণে জীবনী-দ্রব্য (৮10101065 ) পাওয়া যায় । কাগজী লেবুতে 
জীবনা-দ্রব্য নাই। ইহার অত্মত্ব অল্প এবং সুগন্ধি বলিয়! ইহা। খুব 
রুচিকর। পাতীলেবুর আচার রুচিকারক, ক্ষুধাবপ্ধক এবং প্রোটেন্‌ 
পরিপাচক+ আচারের লবণ লেবুর সাহইন্্রীক এসিডের সঙ্গে মিশিয়া 
একটা নৃতন পদার্থ তৈরী করে। লেবুর আচার করিতে হইলে 
লেবু প্রথমতঃ কোন কর্কশ জিনিষের উপর ঘসিয়া ইহার খোসার 
কিয়দংশ উঠাইয়া ফেলিতে হইবে কারণ এই ছালের মধ্যে একটী তিক্ত 
ও বিষাক্ত গ্লকো সাইড, (219০03779 ) নামে পদার্থ আছে। তাহার 
পর লেবুর চারিদিকে ছুরী কিংবা অন্য কিছু দিয়া ছেঁদা করিয়া! উহাতে 
লবণ প্রবেশ করাইয়া কিছু দিন রৌদ্রে শুকাইতে হইবে। শুকাই- 
বার পর উহ| কাটিয়া! বীজ বাহির করিকা! তেল এবং অন্যান্য মসল। 
দ্বারা মাখাইয়। ছুই চারিমাস ধরিয়! প্রত্যহ রৌদ্রে দিতে হইবে। 

আতা :₹_ইহার ভিতরের শ'ঁস খুব স্ুম্বা। জর রোগে ইহার 
ভিতরের শান জলে গুলিয়৷ রোগীকে খাইতে দেওয়া যাইতে পাঁরে। 
ইহা পিপাঁসা-নিবারকঃ মুত্রবর্ধক, এবং সারক । অধিক পরিমাণে খাইলে 
পেটের অন্ুখ করিতে পারে। কাচা ফল কষায়। ইহা! বনুভেদে 
কিংবা আমাশয় রোগে দেওয়] যাইতে পারে । 

ডালিম £--ডালিমে শতকরা ১*--১৫ শর্করা, *.৫১ অমন (2০10 ), 
এবং বহুপরিমাণে ট্যাণিক্‌ এসিড. আছে। ইহার রস ভেদ,আমাশয় এবং 
কলেরা রোগে বিশেষ উপকারী । ইহ মলাশয় বিশুদ্ধ করে কিন্ত 
বাহাদের কোষ্ঠ-কাঠিন্য তাহাদের পক্ষে মোটেই উপকারী নহে। 


সপ্তম অধ্যায় ৪৩ 


কালজাম £--ইহা কিছু কষাঁয়। ইহা সহজ পরিপাচ্য এবং 
আমাশয় রোগে উপকারী । 

গোলাপ জাম £_-ইহা খুব কচিকর। জ্বর রোগে ইহার রঙ্গ 
ব্যবহার করা যাইতে পারে । ইহা ভইতে এক প্রকার গোলাপ জল 
চুয়াইয়া লওয়] (01511) যাইতে পারে । ইহার রস তৃষ্ণা নিবারক | 

নারিকেল £--গ্রীক্ষগ্রধান দেশে নারিকেল মহামূল্য বৃক্ষ । গ্রী্ষ 
কালে ভারতের অনেক অংশে জলের অত্যন্ত অভাব। যে জল 
পাওয়া যাঁয় তাহার প্রায়ই রোগের বীজানু, কর্দম এবং পচা পাত! 
প্রভৃতিতে হুষ্ট। প্রচণ্ড সুধ্যের তাপে যখন পিপাসা ছাতি ফাটে 
তখন বোধ হয় ডাবের জলের মত তৃপ্থিকর» তৃষ্ণানিবাঁরক এবং স্ুশ্বাহু 
পানীয় আর কিছু আছে বলিয়। মনে হয় না । ডাবের জলের বিশেষত্ব 
এই যে ইহাতে রোগের বীঙ্গান্ু প্রবেশ করিতে পারে না। নাব্রিকেল 
স্ম্বাছু আহাধ্যরূপে খ্যবহৃত হইতে পারে । ইহাতে সাধান্য প্রোটেন্‌, 
কার্বহাইদ্রেট এবং যথেষ্ট পরিমাণে তৈল পাওয়া যায়। এই তৈল 
ভারতের সর্বত্রই ব্যবহৃত হয়। নারিকেল শাস মাংস পরিপাক করিবার 
সহায়ক । নারিকেলের সম্পূর্ণ উপকারিত। লাভ করিতে হইলে কচি 
নারিকেলের শাঁস ( লেয়া ) খাওয়া উচিত; কারণ নারিকেল শক্ত 
হইলে উহার ভিতর যথেষ্ট ঝ্ৰাশ জন্মে । লেয়! সহজেই পরিপাক হয় 
এবং ইহ! বড়ই তৃপ্তিকর। ডাবের জলে শতকরা! ৯৭১৭ জল, ০-২ 
প্রোটেন্‌, -৫৭ কার্বহাঁইড্রেট এবং ***৯ লবণ আছে। ফ্যাট এবং আশ 
নারিকেলের বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে বৃদ্ধি পায় । অনেকের বিশ্বীপ কমি রোগে 
নারিকেল উপকারী । অনেকে অক রোগে নারিকেল ও মুরী মহা 
উপকারী বলিয়া বিবেচনা করেন। সুস্থ শরীরেই নারিকেলের আশ 
হজম করা কষ্টকর, অক রোগীর ত কথাই নাই। অমন রোগী 


৪৪ খাছ ও স্বাস্থ্য 


নারিকেল কুড়াইর! তাহার ছুধের সহিত মুরী খাইলে উপকার পাইতে 
পারে। নারিকেলের রস অনেকে সম্বন্ধ বিবেচনা করেন। ইহা 
টাটকা হইলে ইভাঁর মধ্যে মাদকতা আসে না। ইহার স্বাদ মিষ্ট। 
ইহা গাজিয়! উঠিলে (5117600 শতকরা ১৫ হইতে ১* ভাগ এল্কহল্‌ 
(মদ) উৎপন্ন হইয়া থাকে । নারিকেলের ঢধে যথেষ্ট প্রোটেন্‌, 
কার্ধহাইড্রেটে ও ফ্যাট আছে। ইহা শরীরের পক্ষে পুষ্টিকর এবং 
সহজেই পরিপাক হয়। ছুধ বাহির করিয়া ইহার ছাকা ফেলিয়া 
দেওয়। উচিত কারণ এই আঁশ বহুল দ্রব্য শরীরের পক্ষে বিশেষ 
অপকারী । 

তরমুজ £--তরমুজে সমন্তই জল সামান্য মাত্রায় শর্করা ও আশ 
আছে। গ্রীষ্ষকালে কিংবা! অন্ঠ কোন সময়ে পিপাসার্ত ব্যক্তির পক্ষে 
ইহ। অপেক্ষা প্রীতিকর ফল অল্পই পাওয়া যায়। ইহা মুত্রবর্ধক এবং 
সারক। ইহা যকৃতের শক্তিবর্ধক। কিন্তু অধিক পরিমণণে থাইলে 
ভেদ হইতে পারে; কলেন! কিংবা আমাশক্প রোগে ইহার 
বাবহার চলিতে পারে না৷ ' 

খরমুজ ও ফুটি ;--এই ছুইটী একই জাতীয় ফল' ফুটা অপেক্ষ) 
খরমুজ কিছু স্্গন্ধ। উভয়েই কার্ধাইড্রেটের অংশ কিছু বেশী। 
অল্প পরিমাণে খাইলে ইহারা বেশ ক্ষুধা বুদ্ধি করে । ইহারা পরিপাচক। 
অন্য খাছ্য খাইবার পূর্বে ইহ! অল্প খাওয়া উচিত । 

বেল ₹_-ইহা সারক এবং পরিপাচক ॥। ইহা কাচা এবং পাকা 
দুইই ব্যবহার চলিতে পারে। কাচ ফল পোড়াইয়া খাইলে আমাশয় 
রোগে উপকার হয়। পাক ফল অজীর্ঁরোগে উপকারী এবং 
কোষ্ঠকাঠিস্ঘ নষ্ট করে। পাকা বেলের বীজ ফেলিয়া সরবৎ করিয়। 
খাওয়। যাইতে পারে । 


সপ্তন অধ্যায় ৪৫ 


কাটাল £-_ ইহাতে যথেষ্ট কার্বাইদ্রেটে আছে কিন্তু যথেষ্ট অ1শ 
থাকায় ইহা সহজে হজম হয় না। বাহাদের পরিপাক শক্ত দুর্ধল 
তাহার! রস করিয়া অশ ফেলিয়া খাহতে পারে। অভজীর্ণ ও আমাশয় 
রোগে ইহা বিষতুল্য। অনেকে কাটাল অশাশ সমেতই খায়। 
ইহা খুব অন্তায়। চিবাইয়া রস খাইরা ছিবড়া ফেলিয়া দেওর। 
উচিত। 

বাদ।ম £-ইহাতে শতকর। ৬.২ ভাঁগ জল, ২১ প্রোটেন্‌, ৪৬৭ 
ফ্যাট, ১৭"২ কার্ববাইড্রেট, ২'৪ লবণ এবং ৬.৫ আশ আছে। বার্দামে 
অত্যধিক তেল এবং অ1শ থাকায় ইহা সহজে হজম হয় না। ইহাতে, 
অনেক পুষ্টীকর পদার্থ আছে। যাহার! বাদাম খাইতে ইচ্ছ। করেন 
তাহার! বাদাম গুড়াইয়া, অন্য জিনিসের সঙ্গে পিঠার মত করিয়া 
ভাজিয়। খাইতে পারেন , কারণ ভাজিলে ইহার আশ নষ্ট হইয়া বায়। 
ইহ! যে কোন তরকারীর সঙ্গে রান্ন/ করিয়। খাইতে পার! যায় কারণ 
অগ্নির উত্তাপে ইহার আঁশ নরম হইয়া যায়। তিক্ত বাদাম খাওয়া 
উচিত নয় । ইহাতে গ্কোসাইড,( £15০০514) আছে। কীচা বাদাম 
খাইলে উপরের খোল। ফেলিয়! দেওয়৷ উচিত। 

আথরোট (৪1100) £-ইহাতে শতকরা ৭.১১ ভাগ জল, 
১৫০৭ প্রোটেন্‌, ৫৫৬ ফ্যাট্‌, ১৩৮ কার্ববাইদ্রেট ৩৮ লবণ এবং 
৪:৫৯ আশ আছে। ইহার আশ বাঁদাম অপেক্ষা শক্ত বলিয়। ইহা! 
হজম করা বাদাম অপেক্ষা কষ্টকর। ইহা বাদামের ন্যায় খাওয়া 
যাইতে পারে। যাহাদ্দের পরিপাক শক্তি সবল তাহার] খাইবার পর 
৩৪ টী আখরোটু খাইতে পারেন। খাইবার পুর্বে হহার খোসা 
ফেলিয়া! দেওয়া উচিত । 

পেস্ত। ইহাতে শতকরা ৭.৪ ভাগ জল, ২২৬ প্রোটেন্‌, ৪৮.৯ 


৪৬ থাছ্য ও স্বাস্থ 


ফ্যাট, ১৫.৬ কার্বহাইড্রেট ২৮ লবণ এবং ২.৭ আ্বাশ আছে। সমস্ত 
বাদাম জাতীয় ফলের নধ্যে পেস্তাই সর্বোত্রু্ই এবং সহজেই 
পরিপাচা। 

আঙ্র £_ইহার শতকর! ১০ হইতে ২* ভাগ কার্বহাইড়েট 
(€10০০9০ ), *৬ প্রোটেন্‌ এবং ১৬ লবণ আছে। না পাকিলে 
ইহাতে ম্যালিক এসিড. (17210 ৪০10) থাকে । পাকিলে এই 
ম্যলিক্‌ এমিড. অয়ে পরিণত হয় । পাঁকিলে ইহার মধ্যে ০.৭৯ অয় 
পাওয়া যায়। ইহ! খাইবার পুর্বে ভাল করিক় ধুইয়া খাইতে হইবে 
কারণ ইংতে অনেক রকমের বীজানু থাকে । আঁঙরের রস মৃূত্রবর্ধক, 
এবং মত্ম্ত ও মাংস অপরিপাক-জনিত বিষাক্ত পদার্থ নষ্টকারক। 
ইহা জ্বররোগীকে দেওয়া যাইতে পারে কারণ ইহা তৃষ্ণা-নিবারক.। 
বছুমুত্র রোগীর ই১া খাওয়। উচিত নয়। ইহার রস যকৎ বাত এবং 
বৃক্ধ রোগের ( 1:07) ৭15985০ ) উপশম করিক! থাকে । ইউরোপের 
কোন কোন স্থানে কেহ কেহ দৈনিক ১॥* সের বা২ সের আঙুরের 
রস খাইয়া বাচিয়া থাকে । 

কিস্মিম্‌ ঃ--আঙুর রৌদ্র গুকাইলে কিস্মিসে পরিণত হয়। 
কোন কোন কিস্মিসে বীজ থাকে না। কিস্মিসে যথেষ্ট পরিমাণে 
শর্কর। (21০০১৩: এবং পটেসিক়াম্‌ টার্ট্রেট € 20655510107 2096 ) 
পাওয়া যায়। ইহা মাংস কিংবা অন্য খাছ্যের সহিত রান্না করিয়। 
খাইলে £হার পরিপাক কথঞ্চিৎ সহজ হয়। ইহা সারক এবং মধুরস: 
পূর্ণ। মধুমেখে এবং বহুভেদে ইহা খাওয়া অন্চিত। ইহা'বেশ 
পুষ্টাকব খাছা। ইভ"তে শতকরা ১৪.৬ জল, ২.৬ প্রোটন, ৭৩৬ 
কার্বরহাইড্রেট, . *বণ এবং ১.৫ অ।শ থাকে। 

খেজুর £-( শু না) বাংলাদেশে যে খেজুর জন্মে তাহার বীজই 


সধম অধ্যায 8৪ 


মার এবং খাইতে ও লৃষ্বাদু নহে। ধের বলিতে সাধারণত 
মেওয়া থেভুরই বুঝায়। ইহাতে শতকরা ১৫.৪ জন, ২১ গ্রোটেন্‌ 
18৬ কার্ধহাইদ্র ১৩ লবণ এবং ২৮ আবাশ আছে। ইহার স্ত্রা 
থে বলি! ইহা হজম কর] কষ্টকর। ইহা! দুখের সহিত দি করিয়। 
সাধ বাদ দি! ধাওয়া! উচিত। ইহার শর্বরা চাউনের মত ট্রার্ 
(8180) অথণং খ্বেতমার গণার্ঘ নহে। ইহা অনেকটা! চিনির মত। 

গানীফল +-ইহার খোম! ফেলিয়া চিবাইয! রন খাও যাইতে 
গারে। চিবাইয়া ইহার বান ফেলিয়া! দেওয়া উচিত। ইহাতে যথেট 
কার্কহাইড আছে। ইহা জর রোগীকে দেওয়া যাইতে গারে। 

পেয়ার! :-ইহাতে কার্যহাইজ্ে বেশী এবং অতি দামান ফ্যাট 
জাছে। ইঠার বীন্জ অত্যন্ত অপকারী। ইহ! দ্বারা অনীর্দ ইত্যাদি 
রোগ অন্িতে গারে। এন বীজে অনেক মম ॥ কোমাইড, গাও 
্াঁ়। দেয়ার! বেশ খাওয়া উচিত নহে 


অঞ্তম অধ্যায় 
_মসল। 

মসলার মধ্যে কোন পুষ্টিকর পদাথ নাই। কিন্তু কোন কোন 
মসল। তাহাদের স্বগন্ধ এবং রাসায়নিক গুণদ্ার! পাকনাঁলীর দুষিত 
বায়ু এবং ববধাক্ত পদার্থ বিনাশ করিয়। ক্কুধ। বৃদ্ধি এবং পরিপাঁকের 
সহায়তা করে । দুই রকম মসল। পাওয়। যায় । এক প্রকার খুব 
স্থগন্ধজনক এবং খাদ্য পরিপাকের সহায়ক অন্ত প্রকার উগ্র এবং 
প্রদাহ জনক। ষে সমস্ত মসল। প্রদাহ জনক নহে তাহা! দৈনিক 
বাবহার কর! যাস্তে পারে। প্রদাহ্জনক মসল! দৈনিক ব্যবহার 
ফরিলে হয়ত প্রথমতঃ কিছু উপকার পাওয়! যাইতে পারে কিন্তু পরে 
পাকনালীর প্র্াহছু উৎপাদন কারয়! অজীর্ণ রোগ আনয়ন করে। 
সুগন্ধ মসলার দ্বারা ক্ষুধার স্থট্টি করিয়া অধিক আহার করা ঠিক নহে। 
ক্ষুধার অন্থপাতে আহার করাই গ্রয়োজন। 

লঙ্কা (মরিচ ) £--ইহাতে ক্যাপসেইসিন্‌ (০89591010 ) এবং 
ক্যাপ সেইসিন্টান্‌ (০5910171, ) নামে ছুইটা প্রদ্ণাহজনক পদ্দার্থ 
পাওয়। যায়। লঙ্কা নানা রকমের হয়। কোন লঙ্কার বাল অত্যন্ত 
বেশী এবং কোন লঙ্কায় ঝাল কিছু কম। ইহাদ্বার পরিপাকের 
রস অত্যধিক উৎপাদিত হয়। ইহ! স্ষুধাবর্ধক, মুত্রপ্রদারক এবং 
কামোদ্দীপক ! কাচাঁলঙ্ক।ও ক্ষুধাবর্ধক, এবং ইহাতে সুগন্ধ পদার্থ 
আছে। অতান্ত ঝাল লঙ্ক! দৈনিক ব্যবহার করিলে পাকনালীর এবং 
বৃক্ের প্রদাহ আনয়ন করিতে পারে। 


অষ্টম অধ্যায় ৪৯ 


গোলমরিচ :- ইহাতে এল্কাঁলাইড. (ক্ষারীর়) পদার্থ পাওয়া 
বায়। ইহা পরিপাচক, ক্ষুধাবর্থক এবং কাশ-বিনাশক। ইহা অল্প 
পরিমাণে মৎস্ঠ ও মাংসের সহিত ব্যবহার করা যাইতে পারে। ইহা 
চূর্ণ করিয়া! ভাল চিনি বা মিছরির গুঁ'ড়ার সহিত ব্যবহার করিলে 
কাস তরল হইয়! বাহির হয়। বেশী ব্যবহার করিণে ইহা পাকনালী 
এবং বুক্ধের দাহ উৎপাদন করে। 

ধনিম্না (ধ'নে) £-ইহাতে দাহজনক পদার্থ নাই, ইহ! পেটের 
বেদনা! দূর করে । পেটে বায়ু (গ্যাস) জমিলে ইহা বাহির করিকা 
দেয়। ইহাতে বেশী ত্বাশ থাকায় বেশী ব্যবহার করা উচিত নয়। 
ইহা সহজে হজষ কর! যায় নয়। ইহা সামান্ত সিদ্ধ করিয়া এ জল 
তরকারী বা অন্য কোন খাগ্যে ব্যবহার করিলে ইহ! হজম করা! 
সুবিধা জনক হয় এবং ইহার সুগন্ধ এবং রাসায়নিক গুণ সকল ও 
পাওয়া যায় । 

মৌরী £--অল্প কয়েকটি মৌরী চিবাইয়া খাইলে ইহা! কাশ 
প্রশমন করে এবং কাশ বাহির করিয়া দেয়। ইহাতে অনেক রকম 
তেল পাওয়া যায়। এই তেল ক্ষুধাবর্ধক বাস নাশক এবং পাচক। 
ইহা! মাংসের অপরিপাঁক জনিত দূষিত পদার্থ ধবংস করে । 

হলুদ £_-ইহা! কষায় পদার্থ। খাছ্যে ব্যবহার করিলে ইহা! 
সহজে খাগ্য পচিতে দেয় ন। । কিন্তু ইহ! পরিপাঁকের শক্তি কমায়। 
অতিরিক্ত হলুদ ব্যবহার করা অঙ্কচিত, বিন! হলুদে পন্ধ থাগ্য হলুদ 
সংযুক্ত খাগ্য অপেক্ষা সহজে পরিপাক হয়। 

তেজপাত £-_ইহাঁতে একটি কষায় এবং তৈলাক্ত পদ্দার্থ আছে। 
কষায় পদার্থ নষ্ট করিতে হুইলে ইহাকে গরম তেলে ফেলির! দেওয়। 
উচিত। অন্য মসলার মত ইহা বাঁটীয়া! তরকারী ব। ডালে দেওয়! 


ও থান ও স্বাস্থ্য 


উচিত নয়। ইহা দাহকাঁরক নহে অধিকন্ত বায়নাশক এব 
পরিপাঁচক। 

যোয়ান £- ইহাতে মংস্ত মাংস প্রভৃতি অপরিপাঁক জনিত খাগ্ঘের 
দুষিত পদার্থ নষ্ট করিবার শক্তি আছে। ইহা ক্ষুধাবর্ধক, পরিপাচক 
বাযুনধশক এরং স্তন-ছুষ্ধবর্ধক। অজীর্ণ রোগী ইহার ব্যবহারে 
'আশ্্য্য ফল পাইতে পারেন। ইহার মধ্যে থাইমল্‌ (7)10)01 ) 
নামক একটি শোধক পদার্থ পাঁগযা। যায়| 

দারুচনি :£--ইহ। কষায়। রোগ বীঙ্গানগ এবং বামু নাশক | বমন, 
বায়ু এবং অতিভেদে খছেশেব সহিত ব্যবহার কর] যাইতে পারে। 
ইহাতে ৩৪ ভাগ ট্যানিক এসিড. আছে। ইহা কাঁশ বিনাশক | 
ষক্ষারোগে ইহা তেল নাক্ষ দিয়া টানিলে উপকার পাওয়া ষায়। 

লবঙ্গ £--ইহাতে শন্তকরা ১৫:১০ ভাগ তেল পাওয়া যায়! ইহ 
ক্ষুধাবদ্ধক, বাঁদু এবং রোঁগবীজান্গ বিনাশক । অত্যধিক ব্যবহারে 
ইহা লঙ্কাঁর মত পাকাঁশরের প্রদান উত্পাদন করিতে পারে । 

এল'চী 2-_অজীর্ঁণ রোগে (60100 10595060518) উহ 
ব্যবহার হইতে পাঁবে। ইহা বাযুনাশক। করনের মত ইহাঁতে 
এক প্রকার স্বাদ আছে । পানের সহিত ইহার ব্যবহার চলিতে পারে । 

বড় এলাচী £--বড় এলাচী এবং ছোট এলাচিতে রাসায়নিক 
ক্রিয়ার কোঁন পর্্থকা নাই | 

জিরা £--ঈহা! অত্যন্ত 'প্রাতকর পরিপাচক এবং বাযুনাশক 
মসল।। য “দের পরিপাকশক্তি দূর্বল তাহার! খাছ্যের সহিত ব্যবহার 
করিতে প"" ্‌ 

রুষ্ভিন +*লপ্তরি। £--ইহা পরিপাচক, বায়ূনাশক, রজোবর্ধক 
দুপ্ধবর্ধক এ 1দ-দ্দক | ইহা অজীর্ণ রোগে বিশেষ উপকারী। 


অষ্টম অধ্যায় ৪১. 


সরিষ! £--সম্বার দিতে হইলে সরিষা গরম তেলে ফেলির! দিতে 
হয় ঃ কারণ গরম তেলের উত্তাপে ইহার বিষাত্ত পদার্থ ( £19005106 ) 
বিনষ্ট হইয়| যায়। সরিষ। বাটিয়া তরকারীতে দিলে ইহা পরিপাক 
রসের উত্তেজন! কৃষ্টি করে। ইহার অত্যধিক আহারে পাকনালী 
এবং বুক্ধের প্রদাহ আনয়ন করে। 

জা(তিফল (জাপ়ফল ) ইহা পরিপাঁচক, উত্তেজক এবং বাযুনাশক 
কিন্ত ইহাতে একটি দূষিত পদ্দার্থ (12900 011 ) আছে। ইহা 
অত্যধিক ব্যবহারে শিরংঘুর্ণন এবং অস্থির চিত্ততা আনয়ন করে। 

কুঙ্কম £- ইহার ছবার। খাছ্যের বং সুন্দর হয়। ইহান্‌ সামান্ত পরি- 
পাক শক্তি আছে। ইহ বেদন। এবং হাপানী বিনাশক । 

কর্পুর :--কর্পুর খাইলে প্রথমতঃ মুখে একটী উত্তাপ হয় ভাব এবং 
ক্রমশঃ বেশ ঠাঁণ্ড। ভাব লাগে । ইহা! পরিপাঁচক এবং বেদন!নাশক। 
ইহ! আন্থর-চিভ্ূতা, কামোদ্দীপন! এবং রজঃকষ্ট কমান্ন। কিন্তু অভ্যবিক 
আহারে বমনেচ্ছ? হয় । 

আদ! :__ ইহা অতি গা5কর, পরিপাচক, বাবু এবং কাশ নাশক 
ইহ! কোষ্টকাঠিন্য দূর করে। ব;হ:প্রয়োগে উহ সেই স্থানের প্রদাত 
উত্পাদন করে। 

পানঃ__-ইহা কফন1শক এবং অতি অঙ্গ মাআ্রাগ ক।'মেদ্শীপক। ইহাতে 
জীবনী-পদার্থ আছে আমাদের দেশে অনেকে ফণ। থা না। সুতরাং 
পাঁন খাইলে তাহাদের জীবনী-পদ্াার্থের অভ অনেক পুরণ হয়। 

খয়ের :--কক নাশক | 

চুণ :-_প্রদাহজনক এবং যুখের অস্বত্ব নু কবে ইহা ক্ষারক। 

সুপাপী £--কৰায়, হজমী এবং সারক। 

আহারের পর পান খাওয়া বেশ ভাল প্রথ;) তবে বখন তখন 


৫২ খাভ ও স্বাস্থ্য 


খাওয়! উচিত নয়| অন্য সমর পান থাইলে ত্বায়ুমগুলির উত্তেজন! 
হস। ইহা রোগ বীজাণুনাশক, সারক, পরিপাচক, মাদক এবং 
কামোদ্দীপক । পান সাজিবার পুর্বে পান ভাল করিয়া! ধোওয়া 
দরকার । পচ! কিংবা পোক। স্ুপারী বড়ই অনিষ্টকর। 

তেতুল :-ইহাতে শতকর] ৫ হইতে ৯ ভাগ টারটারিক্‌ এসিড, 
(15751702010), ৩ হইতে ৬ সাইভ্রীকৃ এসিভ্‌ (01670 4১০10 
এবং ৬ হইতে ৭ ভাগ পটানিয়াম্‌ বাইটারটারেট ( চ06959100) 0 
18180) আছে । ইহা সারক এবং তৃষ্ানিবারক। জলে গুলিয় 
গরমের দিনে অথবা জররোগে পান কর! বড়ই তৃপ্তিকর এবং 
উপকারী । ইহার মধ্যে পু্িকারক অনেক প্রব্য আছে। ইহার মধ্যে 
অনেক পরিমাণে শর্করা (27561005059) আছে। ইহা মধুমেহ 
রোগীকে দেওয়া বাইতে পারে। 


নবম অধ্যায় 
মাদক দ্রব্য 


রোগজাত বেদনা, অত্যধিক ইন্দিক্সসেবাপ্রুক্ত ক্লাস্তি, অতাধিক 
শরীর এবং মস্তি পরিচালন প্রযুক্ত দুর্বলতা, অসংসঙ্গ বাস অথবা 
সংসারিক যন্ত্রণা, শোক এবং ছুঃখ হইতে অব্যাহতি পাইবাঁর জন্য 
অথবা মনকে বিশ্রীম দিবার জন্য লোক মাদক দ্রব্য ব্যবহার করিয়! 
থাকে। কিন্ত ইহার পরিণাম কিরূপ বিষময় তাহা ভাবিয়া! দেখে 
না। ইহাতে সামরিক মনের উত্তেজন। প্রযুক্ত প্রফুল্পতা আইসে 
বটে কিন্ত স্থায়ী আনন্দ বা প্রফুল্পতা পাওয়া যায় না। একবার 
বাবহার করিলে ইহার উত্তেজনা পাইবার জন্য অত্যধিক ব্যবহার 
প্রয়োজন হয়। একবার এই মাদকতার দাস হইলে শারীরিক, মান- 
সিক এবং অধ্যাত্মিক শক্তি হাঁস পাইয়া বায়। অত্যন্ত দৃঢ়প্রতিজ্ঞ 
লোক না হইলে মাদক দ্রব্য সেবনের অভ্যাস ছাঁড়িতে পারে ন। 
ক্ষণস্থায়ী উপকারিতা এবং প্রফুল্লতার জন্য জীবনকে ইহার দাঁস করা 
বাঞ্ছনীর নহে। 
চা ইহাতে শতকরা ১১.৯ জল, ২৯.২২ প্রোটন, ৭*১৩ 
আঠার হায় দ্রব্য (৪01) 2100. 06য0106 ), ১০৩৫  টেন্‌ (1008175) 
*নামক একপ্রকার বিষাক্ত পদার্থ, ০৬৭ বায়বিয় তেল (50)6158] ০11) 
১৬,৭৫ ক্লোরোফিল্‌ ( 01101010171 ) 3 ৯০,৩ আশ, ৪ হইতে ১০ ভাগ 
ট্যানিক এসিড. (18710 2010) এবং ৫.১১ লবণ আছে। ট্যানিক্‌ 
এসিড. কাল চায়ে ৪ ভাগ এবং সবুজ চায়ে ১* ভাগ থাকে। যত 


৫৪ খাস্ত ও সাস্থ্য 


বেশী সময় চা গরম জলে থাকে ট্যানিক এসিড. ততই বৃদ্ধি পায়; 
ট্যেন্‌ নামক যে মাদক পদার্থ চায়ে আছে উহা! বৃদ্ধি পায় না। ট্যানিক্‌ 
এসিডের কোন মাদক শক্তি নাই। উহা কেবল কষাম়। উহা 
পাঁকনালীর (/১11000176915 08081 ১ বিল্লীকে (1)000098 ) দ্বচ 
করে। অতএব খাদ্দ্রব্য সহজে শোষণ হয় না এবং কোঁষ্ঠকাষ্টিন্য 
উৎপাদন করে; ইছ। উদ্দরের পাকরসের শক্তি (28956710 £51175069) 
নিক্ষিয় করে কিন্ত একটু দুধ মিশাইয়া খাইলে দুধের ছানা এবং ট্যানিক্‌ 
এসিড. মিশিয়! চার গলায় পড়িক্ন। যায় । টোন্ই চায়ের মাদক শক্তি। 
অর্থদ্রাম ট্যেন্‌ ব্যবহার করিলে অত্যন্ত চিত্তের অস্থিরতা» হাত প|। 
কপুনি, প্রলাপ এবং নিদ্রানাশ তয়। চায়ের মধ্যে সামান্য ট্যেন্‌ 
থাকিলে, হৃদয়ের প্রফুল্পতা এবং স্নায়ু শক্তির উত্তেজ্কতা উৎপাদন 
করে। চাগ্রী্ম প্রধান দেশে খাইবার প্রয়োজন নাই। ইহা মস্তি 
স্কের বিরুতি, অগ্রিমান্দ্য এবং কোষ্ঠকাঠিন্য আনয়ন করে। ইহ] 
মৌটেই পুষ্টিকর নয়» বিষাক্ত পদার্থ মাত্র! এই বিষাক্ত পদার্থ 
যুক্ত চ পান করিয়। ন্সায়ুর সামগ্নিক উত্তেজনা এবং মনের প্প্রফুল্পত। 
হইলেও ইহা শরীরের অত্যন্ত অপকারী। শীত প্রধান এবং কুয়াসা পূর্ণ 
দেশে শুধু জল না খাইয়! চাঁক্ষপ স্থাদপূর্ণ গরম জল খাঁওয়! মন্দ নহে। 
কিন্ত গ্রীন্ম প্রধান দেশে ইহার প্ররোজন হইতে পারে না। 

কফি :--টাটক। কফির ভিতরে শতকর] ১৮ ক্যাফেন্‌ (০86217৩), 
৮৪৮ ক্যাফাইক্‌ এসিড (০21610 2010. ), ৬.৯ রং, ৯৫৫ কার্বহাই- 
ডেট, ১২'৬ ফ্যাট, »*৮৭ প্রোটেন্ঠ ০৮৭, ডেক্ষ্রান্নাম আঠাযুক্ত 
পদার্থ (065:0106 ), ৬৭৩ লবণ, ৩৭৯৫ আঁশ এবং ৮৯৮ জল আছে। 
কফি তৈরী করিবার পুর্বে ইহাকে ভাজ! হয়; ইহাতে কফি সুগন্ধি হয় 
এবং শতকরা! ১৪ হইতে ২০ ভাগ ওজন, ২১ ভাগ ক্যাফেন্‌ এবং ১৯ ভাগ 
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ফ্যাট, কমিয়া যায়। কফির কার্যকারিতা প্রায় চায়ের মত। চায়ে 
যেমন ট্যানিন্ঘ্বার৷ অনিষ্ট হয় কফিতে তাহা হয় না। হহা স্গাযুর 
উত্তেজক এবং শারীরিক ও মানসিক শক্তির উত্তেজনা বৃদ্ধি করে। কিন্তু 
ইহার কোন খা্যশক্তি (1০০৫ ৮৪10০) নাই। অল্প খাইলে ইহ! বেশ 
প্রীতিজনক এবং উত্তেজক কিন্তু অধিক খাইলে ইহ প্রধাহজনক হই 
উঠে। ইহা মুত্রবর্ধক কিন্তু ইহা সহজেই বৃক্ককে দুর্বল করে। ইহা 
অল্পপরিমাণে শারীরিক ও মানসিক উৎসাহ আনিয়। দেয় । অত্যধিক 
পরিমাণে ব্যবহার করিলে হদয়-দৌর্বলা, নিদ্রানাশ,মাংসপেশীর দৌর্ধল্য 
আনিয়া দেয়। হাদয়-দৌর্ব্বল্য রোগে, ধমনীরোগে (81061019501019515), 
বাতরোগে (৪০৮) এবং স্াযুদৌর্বল্যরোগে কফিপাঁন অবিধেয়। 
আফিও £__ইহা হাপানী এবং যন্ত্রনান।শক বিষাক্ত মাদকীয় 
পদ্দার্থ। ইহ। শিরস্কুচিত করিয়া বেদনা প্রশমিত করে। অতএব 
অত্যধিক আফিঙ সেবন করিলে মন্তিষ্বের রক্ত সঞ্চালন করিতে পারে 
না এবং এই রক্কসঞ্চালনের অভাবেই তন্দ্রার ইচ্ছা হয়ঃ এবং এরূপ 
অবস্থায় বুক্তসঞ্চালন করাইতে ন পারিলে মৃত্যুপ্ধ্স্ত ঘটিয়া থাকে। 
অতি সামান্য আফিং সেবনে আ্ীঘুর একটু ক্ষুপ্তি হয় এবং মন্ভিষ্ধে এক 
কল্পনারাজ্যের স্থ্টি হয়। যদি ভ্রমবশতঃ কিংবা মন্য কোন কারণে 
আফিং সেবনে শরীর বিষাক্ত হয় তাহা হইলে ১* হইতে ২০ গ্রেণ 
পটাসিয়াম্‌ পারমাঙ্গানেট (70005551010 1১600097580800 ) একগ্লাস 
জলে দ্রবীভূত করিয়। তাহ! পান করাইলে বিষাক্ত মরফিন্‌। (2)01117) 
অসাড় অব্িমরফিনে ( 0%51001101)10৩ ) পরিণত হয়। তাহার পর 
কয়েক ফেঁ?ট। টিন্চার অঙ্ক, ইপিকাক্‌ (1700:5 ০ 19০৪০ ) জলে 
মিশাইয়া থা৪য়াইলে অতি শীপ্তই বমন হয়। ইপিকাক সময় মত না 
পাইলে আধ ছটাক সরিষ। বট! অথবা এ পরিমাণ ফটুকিরি জলে 


৫৬ থান ও স্বাস্থ্য 


গুলিয়! খাওয়াইলে বমন হয় । বমন হইলে পর আধসের কড়া কফি 
খাওয়ান দরকার। ইহার পর রোগীকে খোল বাতাদে হাটাইতে 
হুইবে এবং দেখিতে হইবে যাহাতে রোগী ঘুমাইয়া না পড়ে। ক্ষণস্থায়ী 
উপকারের জন্ত অথবা নেশার জন্ত আফিং বা মবৃষিক্ন! ব্যবহার উচিত 
নহে। একবার অভ্যাস করিলে, আঁফিং ত্যাগ করা বড়ই কষ্টকর । 

কোকেন্‌ :--ইহা একটু ক্ষারযুক্ত বিষাক্ত পদার্থ। কোকা-গাছের 
(০০০৪-:০০) শু পত্র হইতে ইহা! প্রস্তত হয় । ইহা! উত্তেজক ; যে স্থানে 
ইহ! লাগান যায় সেইস্থানের বেদন! সাময়িক উপশম করে। নেশার জন্য 
যাহারা কোকেন্‌ সেবন করে তাহাদের নিকট ইহা প্রীতিকর বটে কিন্তু 
ই স্বায়ু উত্তেজক ও অনিষ্ট কারক। একবার ইহার ব্যবহার আরস্ত 
করিলে সহজেই ইহার কৃতদ্দধাস হইতে হয় এবং অভ্যাস ত্যাগ করা 
কষ্টকর হইয়! পড়ে। 

গাঁজা! ভাঙ, এবং চরস্‌ £__ভাঙ১( সিদ্ধি) গাছের মুকুল এবং ছোট 
ছোট পাতা শুকাইয়! গাঁজ। তৈরী কর! হয় । গীঁজ। এবং ভাঁঙ. হইতে. 
ফে আঠাযুক্ত (£95£7085 ) পদার্থ পাওয়! যায় তাহাকে চরস্‌ বলে। 
ইহার মধ্যে ক্যানিবিন্নাইন্‌ নামে একটা ক্ষারযুক্ত বিষাক্ত পদার্থ পাওয়া 
ষায়। অল্পপরিমীণে ভাঙসেবন করিলে ক্ষধা এবং পরিপাক বৃদ্ধি 
করে বটে কিস্ত প্রত্যহ খাইলে ইহার বিষাক্ত-পদার্থ শরীরের যথেষ্ট 
অনিষ্ট সাধন করে। এই সকল মাদকদ্রব্য সেবনে প্রথমে স্নায়ু 
উত্তেজিত করিল! পরে ইহাকে দূর্বল করে। প্রথম অবস্থায় চিত্তের 
উৎফুল্লত। এবং পরে তন্ত্রা আনয়ন করে। তস্ত্রার প্রথম অবস্থায় 
স্বন্দর কল্পনা! আইসে এব"পরে সে কল্পনা! [বরৃত হইয়া বায়। 
পুরা নেশ। হইলে পর, মাথাধরা, ক্লান্তি, শিরোধঘুর্ণন প্রভৃতি রোগের 
বিকাশ হয়। এ সকল নেশার ফলে অনেক সমর বহুমুত্র, ক্ষয়, 
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দৌর্বল্য প্রভৃতি রোগ হয়। টৈনিক অধিক পরিমাণে ফিংবা, অধিক 
বার ব্যবহার করিলে উন্মতৃতা আসিতে পারে। 

মদ £--মদে মাদকতাজনক এল্কহল্‌ থাকে! বিভিন্ন মদে 
বিভিন্ন পরিমাণে এল্কহল্‌ থাকে । বিয্ারে (99৪£) শতকরা ৩ 
হইতে ৭ ভাগ, তাড়িতে ৭ হইতে ১৫ ভাঁগ, মদে (175) ১০ হইতে 
২৫ এখং শ্যামপেনে ১২ হইতে ২* ভাগ এল্কহল্‌ থাকে। মদ 
সহজেই 'উদরে শোধিত হয় এবং ব্রক্তের ভিতর প্রবেশ করিয়া রক্তের 
হমগ্নবিন্‌ (17290010115) অক্সিজেনের (0589% ) সহিত 
মিশিয়া! ভন্গীভূত হয়। যদিও এল্কহলে ৭.১৮৪ ক্যালন্ী তেজ থাকে 
ভথাপি ইহা শরীরে তেজ উৎপাদন করে না। এল্কহলে 
সুন্ধনাড়ী প্রসারিত হয় এবং সেইজন্য রক্ত শরীরের উপরিভাগে 
আইসে। এইজন্য শীতপ্রধান দেশে মাতাল বাহিরে থাকিলে 
জমিয়! মরিয়! যায়। মন্তিক্ষেও অতিবেগে রক্ত চলাচল করে । এইজন্য 
মাদকতার প্রথম অবস্থায় চক্ষু উজ্জ্রল হয়, মনের ম্ফূর্তি আইসে 
এবং আফুর উত্তেজনা হয়। এই অবস্থায় লোক বাক্যবাগীশ হয় এবং 
কামেচ্ছা বৃদ্ধিপার। মাঁদকতার বিষ ষতই বিকাশ পায় ততই শ্ারু- 
দৌর্বল্য আসিয়া পরে। মন অত্যন্ত খোলস হয় এবং ইচ্ছাশক্তি 
ও আত্মশক্তি কমিক যাঁয়। পারিবারিক, শারীরিক ও সামাজিক 
কর্তব্য-জ্ঞান এমন কি আত্মরক্ষার চিস্তাশক্তি পর্য্স্ত দূরীভূত হয়। 
মাতাল নিজের খেয়ালেই মত্ত থাকে । ন্াযুশক্তির হূর্বলতা বশতঃ 
চিন্তাশকির হাঁস হওয়াতে মাতাল পাঁশব প্রবৃত্তির দ্বার চালিত হয়। 
যদিও তাহার কামোদ্দীপন! প্রবল হয় তথাপি তাহার কাম পরিতৃপ্তির 
শক্তি কমিয়! যায়। অত্যধিক মদ সেবনে অনেক সময় সাময়িক ধ্বজভঙ্গ 
রোগ হয়। মদে কোনও পুষ্টিকর খাগ্য নাই । মাতাল অনেক সমন্ম মোটা 


৫৮ খানা ও স্বাস্থ 


হয় ভাহার কারণ এল্কহল্‌ শরীরে ভন্মীভূত হইলে কার্বহাইড্রেটের 
অভাব অনেক পুরণ হয় এবং ল্লীহা, যকৃৎ এবং বৃক্কের ভিতর ফ্যাট 
প্রবেশ করে এবং তাহার দরুণ দৌর্ধন্য আসিয়া! পড়ে। 

তামাক £--তামাকের ভিতর নাইকোঁটিন্‌ নামে একটি তরল 
বিষাক্ত পদার্থ আছে। তামাক পোড়াইলে একটি সুগন্ধ পদার্থ 
কলিডিন্‌ (00110176) তৈরী হয় । ইহা নাইকোটিনের বিষ। ইহার 
এক কোটায় ২০ ভাগের এক তাগ একটি বড় কুকুরকে ব্যাঁতব্যাধি 
রোগে মরিয়া! ফেলিতে পারে । ইহার শ্বাদ ৫1৭ মিনিট গ্রহণ করিলে 
মাংসপেশীর দুর্বলতা এবং মস্তি ঘুর্ণন হর। ছুই .ছটাঁক তামাক 
পোঁড়াইলে প্রায় ৩ হইতে ৪ মিলিগ্রথম (11111161819 ) কলিডিন্‌ 
পাওয়! যাঁয়। ভুকার ন'লচের ভিভর ষে কাল গরদ| পড়ে উহাতে 
ইহ) এবং নাইকোটীন্‌ পাঁওর। যায়। ইহার ছুই তিন ফেটা খাওয়।- 
ইলে একটী ছোট জন্ত মরিয়া যায়। যে কখনও তামাক খায় নাই 
প্রথম প্রথম তাহার শিরোধুর্ণন ও নেশ! হয়, ক্লান্তি কমিয়া যায় এবং 
শরীরে সুস্থতা অন্ুভব করে। এই প্রথম অবস্থায় শরীরে ধাম ভয় 
এবং রক্ত সঞ্চালন কমিরা যায়। তামাক থাইলে প্রথম প্রথম হজম 
শক্তির বুদ্ধি হয় এবং কেষ্টকাঠিন্ত কমিক! যায় বটে কিন্তু কিছুদিন 
খাইলে পরিপাকশক্তি দুর্বল হয় এবং কোষ্ঠকাঠিস্ত অ।সিয়! পড়ে। 
তামাক হৃদয় দুর্বল্য আনয়ন করে। হছুকাঁয় তামাক খাওয়। 
সিগারেট খাওয়া অপেক্ষা ভাল কারণ হুকাঁর জলে নাইকোটান্‌ 
অনেকট। বিশুদ্ধ হইয়। যায়। কিন্তু ইহা স্মরণ রাখা উচিত যে দুই 
ফোটা নাইকোটানে একটা কুকুর মারিদ্লা ফেলিতে পারে এবং ৮ 
ফেখটা একটা ঘোড়া মারতে যথেষ্ট । ইহাতে কামম্পহা। হ্রাস পায় । 
অনেকে নস্য ব্যবহার করেন, ইহাতেও তামাকের মাদকতা শক্তি 
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'আছে। ইহাতে নাসিকার আভ্যন্ত্রক চর্খের (000০০39) প্রদাহ 
উৎপান করে । অনেকের বিশ্বাস সর্দি প্রভৃতি রোগে নশ্ত উপকারী । 
ত হারা মনে করেন নস্ত দ্বারা শারীরিক খ্নেন্বা বহির্গত হয়। বাস্তবিক 
পক্ষে তামাকের দাহুনকারী পদার্থ দ্বারা নাসিকার চন্দ হইতে ইহার 
'আভ্যন্তরিক ক্রেদ (520:651017) বহির্গত হয় বটে। তথাপি ইহাদ্ধার! শরী- 
রের উপকার হওয়া দূরের কথা,বথেষ্ট অপকার হয়। তামাকের বিষাক্ত 
পদ্দার্থ জলের ভিতর দিয়! উদ্ধগামী হওয়াতে অনেকট। হাঁস পায়; 
'কন্ধ নন্তেতে বিষাক্ত পদ্দার্থ হাঁস পান্ন না এবং বহুদিন পর্যাস্ত ব্যবহার 
করিলে শিরঃ-ঘুর্ণন এবং নানিকার দাহ রোগ উৎপাদন করিতে 
পারে। ইহার ব্যবহার বাঞ্চনীয় নহে। অনেকে পানে দোকৃতা, 
স্থরুতি ও জরদ! ব্যবহার করেন । ইহার ব্যবহারও অতি দুষণীয়। কারণ 
তামাকের বিবাক্ত পদার্থ সমস্ত পানের সঙ্গে মিশিয়া শরীরের ভিতর 
প্রবেশ করে। নন্যের দাহকারী শক্তি দ্বার হাচি প্রভৃতি হইয়া অনেক 
নন্ত শ্্েম্মার সহিত বহির্গত হই! আসে। কিন্তু দোক্তা প্রভৃতি 
খাছ্যের মত শরীরের মধ্যে প্রবেশ করে এবং ইহ। দ্বার দীতের মাড়ী 
এবং পাঁকনালীর দাহ উৎপাদন করে, এবং ক্রমশঃ পরিপাক শক্তি 
কমাইয়৷ দেয়। ইহ! দাত বিবর্ণ করে। ইহা! লাল! নিআাব বৃদ্ধি করিয়া 
থুথু ফেলার ইচ্ছা বাড়াইয়। দেয় । অনেকের বিশ্বাস যে ইহা রাত এবং 
মাড়ীর অসুখের ওষধ। ক্ষণকালের জন্ত দাতের এবং মাড়ীরর বেদন! 
উপশম করে বটে কিন্তু ইহা বহুদিন ব্যবহার করিলে দাত এবং 
মাড়ীর বন্থবিধ রোগ জন্মে । ইহার ব্যবহার দ্বারা শরীরের বথেষ্ট অপকার 
হয়। অতএব ইহ! ব্যবহার কর! উচিত নয় । অনেকে তামীক পাতা 
পোড়াইয়৷ তে দেন, ইহার ব্যবহারও শরীরের পক্ষে অপকারী। 
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লবণ (211107919)। 


আমাদের শরীরের $ অংশ লবণ । ইহ! আমাদের বৃদ্ধি পুষ্টি এবং 
জীবনের প্রধান উপাদান । লবণ শূন্ত আহারের দ্বার মানুষ নিরাহার 
অপেক্ষা অল্প সময়ে মরিয়া! যাঁর । লবণের প্রয়োজনীয়তা সহজেই 
পরীক্ষা করিয়] জান যাইতে পারে । কোন পাত্রে ক্যালসিয়াম্‌ নাইদ্রেট্‌ 
(০৪10101) 1710505), পটাসিয়াম (চ96555159), আয় রণ. (1102) 
ম্যাগনেসিয়াম (81207851008 5811017265 ), পটাসিয়াম্‌ ক্লোরাইট্‌ 
(90053510107 ০110116),পটাসিয়াম্‌ নাইদ্রেট (60958951010 010506), 
ফস্ফরিকৃ এসিড. (0%091১0:70 &০9),আওডিন্‌ (1001০), সিলিসিক্‌ 
এসিড. (5111010 ৪০৫ ), আরসেনিক্‌ ( ££5০%1০) ইত্যাদি দ্রবীতভৃত 
করিয়া তাহাতে কোন উদ্ভিদ বপন করিলে সহজেই উপলব্ধি হইবে 
ইহার কেমন বুদ্ধি পায় | কিস্তু উপরি উক্ত লবণ সমূহের কোন একটী 
লবণ বাদ দ্িয়। অবশিষ্ট লবণ জলে দ্রব করিয়া উদ্ভিদ বপন করিলে 
তাহার পরিবর্তন এঁ এক একটফ্ত্রবপের অভাবে কিরূপ হইতে পারে 
পরীক্ষা দ্বার! তাহা প্রমাণিত হইয়া । আদ্বরণ (1:07) লবপের অভাবে 
উত্ভিদের ফ্লোরোফিস্‌ উৎপাদিত হয় না। ক্লোরোফিল্‌ জীব শরীরের 
হমোগ্নবীনের (ইহ: রক্তের লাল অংশ) সমান। প্রাণী যেমন রক্তের 
ইমগ্নবীন্‌ ব্যতীত জীবিত থাকিতে পারে না উদ্ভিদ তদ্রপ ক্লোরোফিল্‌ 
বাতীত জীবিত থাকে না । অতএব বুঝ! ৰায় যে সেই লবণ বিশেষ উপ- 
কারী। সাল্ফর এবং ফস্ফরাস্‌ ন। থাকিলে উত্ভতিজের প্রাটেন্‌ নিশ্মাণ 
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হইতে পারে না। মস্ত, মাংস, ডিস্বের শ্বেতাংশ, ডালের লিগুমিন্‌ 
প্রভৃতিতে ফস্ফরাস্‌ এবং সলফর্‌ পাওয়৷ বায় । প্রোটেন্‌ আমাদের 
শরীরের জৈবনিক উপাদান (:09601551) নিশ্মাণ করে। ইহা! 
হইতে বুঝা বায় শরীরে সলফার্‌ এবং ফম্ফরাস্‌ না থাকিলে জৈবনিক 
উপাদান স্ষ্ট হয় না] পেটেসিয়াম্‌, সোডিয়াম, ক্যালসিয়াম এবং 
ম্যাগ্নেসিয়াম্‌ (09£1851010) ব্যতীত বৃক্ষের বৃদ্ধি হয় না। পটেসিয়ামের 
অভাবে বৃক্ষের শাখ! প্রশাথা, ফল এবং ফুল হয় না; ইহার 
অভাবে পাতা জন্মে কিন্ত ফল বড় হয় না। এবং তাহাতে কার্বস্ই- 
ড্রেট, থাকে ন।। ম্যাগ্নেসিয়া অভাবে ইনার জৈবনিক কাজ 
(৬1651181705 0:05655) হ্রাস পায়। ইহা খুব সাধারণ কথা যে 
অক্সিজেনের প্রতি লৌহের একটা আশক্তি (৪0; ) আছে। 
রক্তের ভিতর যে লৌহলবণ থাকে তাহা ফুস্ফুসের ভিতর দিয়া বায়ুর 
অকৃষ্জেন্‌ গ্রহণ করিয়া শরীরের পর্ধত্র সঞ্চালন করে এবং শরীরের 
ঘত কিছু দুষিত পদীর্থ জাড়িত করে (0%101595)। রক্তের 
ভিতর যদ্দি যথেষ্ট পরিমাণে লৌহ না থাকে তবে অক্সিজেনের অভাবে 
শরীরের ভিতরের দৃষিত পদার্থ নষ্ট করিতে পারে না। এরূপ হইলে 
শরীর আত্মবিষে বিনষ্ট হয়। ইহা অনেকেই জানেন যে অন্তরাপ্নির 
প্রক্রিয়া ছারা (৮ £)5000]10 0:090695) কার্বনিক্‌ এসিড গ্যাস্‌ 
উৎপন্ন হয়। ইহা! একটা বিষাক্ত পদার্থ । কার্বনিক্‌ এসিড. গ্যাস্‌ রক্তের 
সোডিয়ামের সঙ্গে মিশিয়া ফুস্ফুসের ভিতর দিয়া অনপকারী কার্বন্‌ 
ডাওক্সাইডূপে (০9790) 01015) পরিত্যাগ করে। কিন্তু রক্তে 
বদি যথেষ্ট পরিমাণে সোড| বা লোহা না থাকে তাহা হইলে কার্ববনিক্‌ 
এসিড. শরীরের মধ্যে জমিয়া একটী লোক প্রায় ২* ঘণ্টার মধ্যে 
মারিয়া ফেলিতে পারে। ক্যালসিয়াম, ফস্ফরাস্‌, ম্যাগ্বেনিয়। 


২ খাস্ধ ও সাস্থ্য 


সিলিকম্‌, এবং ফ্লুরিন আমাদের অস্থি এবং দস্তের উপকরণ প্রস্তুত 
করে। ইহাদের কোন একটার অভাবে আমাদের অস্থির গঠন 
দুর্বল এবং অসম্পূর্ণ হয়। পটাসিপ্নাম্‌ ক্যাল্সিয়াম্‌কে দ্রবীভূত করিয়া 
রাঁথে পটাসিরামের অভাবে আমাদের ধমনীতে ক্যাল্সিয়াম্‌ পড়িয়! 
জমাট বীধিয়! যায়; এবং ধমনীকে ভঙ্গুর করিয়া ফেলে। ফ্লুরিন্‌ ডিমের 
পীতাংশে, মেরুদণ্ডের আস্থতে, চক্ষের তারার ভিতর এবং দস্ভের 
উপরি ভাগের মস্ণ কঠিন আবরণে (০0805] 01 (ও ৮6০01) 
পাওয়া যায়। ফলিক1র অভাবে স্বীযুর কণর্য চলিতে পারে না। 
আওডিন আমাদের গগ্যগ্রন্থীর বিশেষ উপাদান। গগুগ্রন্থী 
আমাদের শরীর বিষাক্ত পদার্থ নষ্ট করে এবং অন্তরাগ্রির বুদ্ধ করে 
অতএব আওভিনের অভাব এবং অল্প বশতঃ শরীরের রোগ তিক্রম 
করিবার শক্তি এবং জীবনী শক্তি কমিয়া যায় । আর্সেনিক্‌ এড্রিনালের 
ভিতরে পাওয়া পাওয়া যায়। এড্রিনাল্‌ অমাদের রাক্র সঞ্চঠল্ন 
করে। অতঙণ শছ্যের হিতর আস নিকের অভাব অথবা অগ্রচুরতা 
থাকিলে জাম।দে+ রক্ত সঞ্চলনের ক্ষমতা কিয় যাইতে পাকে ! 
অতএব আম'দেএ শরীর যন্ত্রের প্রত্যেক অংশে এবং পারপাঁক রসে 
বিভিন্ন প্রকারে লবণ পাত্তক্] ষয়। লবণের অভাবে ভাহাদে? 
কাধ্যকারিত। শক্ত হাস পায় । মনুষ্তের রক্তের ১০০ ভাগের ভিতর 
০,৩৮৭ ভা” “টাপিয়াম্‌ অল্মাইভং ৪০৪৯ লোডিয়াম্‌ অক্মাইড, 
৩.৫৬৫ রেইন, ০১৫৫ ক্যালসিন্াম্‌ অক্সাইড *.১০১ ম্যাঁগংলে- 
সিয়াম্‌ অক্সাইদ *.৪৭ আয়রণ অক্সাইড. । মানব শরীরে প্রায় ৩২ সের 
লবণ আছে £'ঠার মধ্যে ১০০ ভাগের ৮৩ ভাঁগ অস্থি এবং অবশিষ্ট 
সর্বত্র আছে 

জবণ অ:১.'র জীবনরক্ষ! এবং রক্ত সঞ্চখালনের জন্ত অত্যাবশ্যক 
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কিন্ত ইহার আধিক্য বাঞ্চনীর নহে। ইহার সামগ্রস্তই প্রয়োজন । 
মত্ন্ত মাংস হইতে যে সালফর গ্রহণ করি তাহা উদরে সাল্ফরিক্‌ 
এসিডে পরিণত হয় । ইহাকে ক্ষার লবণ দ্বার! মিশাইয়৷! অনপকারী 
পদার্থে পরিণত করা হয়। অতএব কেন লবণের অত্যধিক ঝ্বহার 
শরীর বিনষ্ট করিতে পারে। 

একটি বয়স্ক ব্যক্তির দৈনিক ৩--৪ গ্র|ম্‌ ফস্ফরিক এসিভ ২--৩২ 
গ্রাম সলফরিকু এসিড, ২--৩ গ্রাম্‌ পটেফিস্সাম অক্সংইড৬ ৪--৬ 
গ্রাম সোভিম্নীম্‌ ০-৭-১ গ্রাম ক্যালনিয়াম্‌, ২কাইড৬ *৩--৯-৫ 
গ্রাম ম্যাগনেসিয়াম অক্সাইড ৬৮ গ্রঃম্‌ ক্লোন, ০,৯১৭ গ্রাম 
আবরণ প্রযোজন। অনেকে এই পরিম'ণ সংম।% বিবেচনা করেন, 
তাহারা বলেন যে শরীর হইতে দৈনিক মল, খু 
নিশ্বাস এব ঘশ্দ।র। প্রায় ২০ গ্রাম সবও উলিএ ষায়। জভএল এই 
২* গ্রেণ প্রভ£ পুগণ হওয়া আবখনক ! 

সাধারণ পবণ (5০9010৮00 0712710 ) আন্ত পবণ অপেক্ষা িশেষ 
প্রয়োজনীয় আমাদের শরীরের রত্তেড ৮*০ ভাগের ৬* ভাঁগ 
প্রায় এই লবণ, ইহা আমাদের শরারের সমস্ত উপদনে এব শরীর 
হইতে নির্গত পন্দার্থে (960100695 ) পাওয়া যায। অবিশুঘ। সমুদ্রের 
লবণ বিশেষ মূলাবান কারণ ইহাতে অ+ ওডিন্‌, বিন্‌ প্রভৃতি পাওয়া 
ষায়। লবণ আমাদের উদরের পরিপাক রম উত্তেজিত করে। 
লবণ ব্যতীত হাইড্রোক্লোরিক এসিড. তৈরী হর না। আমরা খাছ। 
এবং পানীয়ের সঙ্গে যত জীবাণু ভক্ষণ করি হাইড্রোক্লোরিক্‌ এসিড. 
(701001১1610 4০00) তাহা! ধ্বংস অথব! খিশুদ্ধ করে ই 
মাংস পরিপাকের সহায়ক । একজন বলিষ্ঠ লেকের টৈনিক ৬--৮ 
গ্রাম লবণের প্রয়োজন । নিরামিষাশীর কিছু বেশা প্রয়োজন, 


স্৬৪ খান ও স্বাস্থ 


কারণ শাক সবজীর পটাসিয়াম শরীর হইতে বহির্গত হইবার সময় 
রক্কের সোডিয়ামের সজে মিশিয়1] বহির্থত হয়। অতএব রক্তে বথেষ্ট 
পরিমাণে সোডিয়াম লবণ না থাকিলে জীবনী-শক্তি হাস পায়। 
অত্যধিক্র লবণ আহারও সমুচিত নহে। ইহা তৃষ্ণাকারক এবং 
বুকের দাহ উৎপাদক 

পটেসিয়াঁম্‌ লবণ £_-ইহা! একটী বিশেষ প্রয়োজনীয় লবণ। ইহা! 
আমাদের রক্তে এবং শরীরিক উপাদানে পাওয়া ষায়। সোডিয়াম্‌, 
পটাসিরাম্‌ এবং ক্যালসিয়াম ব্যতিরেকে জীবণ ধারণ অসম্ভব । 
পটাসিয়াম লবণে সোৌভিয়াম লবণের জন্য একটা আশক্তি আছে। 
অতএব থাগ্যে পটাসিয়াম এবং সোডিয়াম সমভাবে থাকা চাই। বদি 
খামে পটাসিয়াম অধিক হয় তবে তদন্থুষায়ী সাধারণ লবণ বৃদ্ধি করিতে 
হুইবে। কারণ সাধারণ লবণে সোডিয়ামের ভাগ যথেষ্ট পরিমাণে 
"আছে। 


পরিমাণ দ্রব্য পটাস্‌ সোঁডিগ্নাম আয়, রণ. ফস্ফরাস্‌ ক্যাল্পিক্াম্‌ 


৩০৯ গ্রাম চাঁউল *.৭১৯ ০*১২৯ “০৪২ ১৬২৯ ১:১৪ 
১৩৬ 99 গম ৪,২৮৯ ১০৫ ৬৬৫ ৪১৩ ১৭৪ 


২১২ 59 মাং ২১০ ০:৮৩ “৬২১ ৪-০৩১ ৩০৬ 


১৬০ ১, মুন্তরী ভাল ৪৮৬ ১৬৮ ০-৬৪ *১৯ ২ 
২৫৬ 9, দুধ ১৭৩ ৬,9৩5 ৬০১৩ ৩৯০৪১ ৬০৪৬ 
২৫৬ ৫ আনু ২১৩৩ ১০২৬ ৬১০৪ ৬৬২ ৪০৯৮ 


২০৩ » পালমশাক ৪১৮ ৬৭০ ১৪৪ "১৩ ৬৪২ 
৫৬ 99 মূল! ০৩৭ ৬১১ ৬০৭ ৬১ ৬০৬৪ 
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উপরি উক্ত খাদ্যে ৫৯৫ গ্রাম্‌ পটাশ আছে। ইহার অর্ধেক 
খাওয়া যাইতে পারে । ইহাতে সোডিয়াম ২৫৯৫ গ্রাম এবং সোডিয়াঁম্‌ 
ক্লোরাইড. ০৮ গ্রাম আছে। অতএব এই সমস্ত ভোজন করিলেও 
শরীরের প্রয়োজনীয় লবণাংশ পূরণ হয় না এই জন্য ২৪৫ গ্রাম্‌ সাধারণ 
লবণের প্রর়োজন। ক্যালসিন্নাম্‌ ফসফেট. অথব ম্যাগ্নেসিয়াম্‌ ফসফেট, 
শরীরের প্রত্যেক উপাদানে পাওয়া যায় । বিশেষতঃ ইহ! অস্থির প্রধান 
উপাদান । শরীরস্থ সমস্ত ক্যালসিয়াম এর শতকরা ৯৯৫ ভাগ এবং 
সমন্ত ম্যাগ্নেসিয়ামের ৭১ ভাগ অস্থিতে পাওয়। যায় । অতএব বাল্যাবস্থা 
এবং কিশোর বন্ঝসে যথেষ্ট ম্যাগ্নেসিয়াম্‌ ও লাইম্‌ না পাইলে শরীরের 
বৃদ্ধি পায় না এবং বাল্যব্যাধি (ছ২০০1.1015) হয়। বয়স্ক বাক্তিও যদি 
প্রচুর পরিমাণে ক্যালসিয়াম্‌ এবং ম্যাগ্নেসিয়াম্‌ লবণ ব্যবহার ন। করেন 
তবে অস্থি হইতে এই সমস্ত লবণ রক্তের ভিতর চলিয়! যায় এবং অস্থি 
দুর্বল এবং ভঙ্গুর হয় । শিশুর ২'৩৭ হুইতে গ্রাম পধ্যস্ত ক্যালসিয়ামের 
প্রয়োজন কিন্তু ইহার অধিক মাতৃস্তন হইতে পাওয়। যায়। খাছ্যে কাল- 
নিগ়্ামের অভাব হইলে মস্তিস্কের স্বাযু ছুর্বল হয় এবং অস্থিরতা আইসে। 
ক্যালসিয়ামের অল্পতায় রক্তের জমাট শক্তি (০০850190092) কাময়! 
যায়। কিন্তু অত্যধিক ক্যালসিয়াম্‌ ব্যবহার কর] উচিত নহে। ইহাতে 
গলগণ্ড অথবা শরীরের মধ্যে অশ্মরী (5:০০) হয়। সাধারণতঃ অত্যধিক 
ক্যাল্সিয়াম্‌ ব্যবহার করিলে যাহা! শোধিত ব1 শরীরে ব্যবহৃত হয় ন! 
তাহ ন্বেদ এবং মুত্রের সহিত বহির্গত হয়। অনেকে মনে করেন যে 
নিরামিষ হইতে ষে ক্যালনির়াম পাওয়! যায় তাহা আমিষ ক্যাল্‌- 
সিয়ামের মভ সহজে হজম হয় না। ৯০* গ্রাম্‌ নারী ছুপ্ধে ১২৪৩ গ্রাম্‌, 
গে! দুগ্ধে ১৫১০ ডিম্বের পীতাংশে "৩৮, পালং শাকে ১৯৫, অ।লুতে 
৬*১০০ এবং ছাগ মাংসে ***২৬ গ্রাম ক্যাল(সয়াম্‌ পাওয়1 যায় । 

€ 


খঙ. খাদ্য ও স্বাস্থ্য 


ফস্ফরাস্‌ এবং ফম্ফরাস হইতে উৎপন্ন লবণ গগ্গ্রন্থীতে এেবং' 
অগ্ুডকোষে যথেষ্ট পরিমাণে পাঁওয়া যার়। একটা বয়স্ক ব্যক্তির দৈনিক 
২ গ্রাম্‌ ফস্ফরাস্‌ প্রয়োজন হয়। ইহা! কিশোর বয়স্ক বালক বালিকার 
বেশী আবশ্তক হয়। অত্যধিক রমনে মৃত্রের সহিত বু পরিমাণে 
ফস্ফরাস্‌ নির্গত হর়। বীর্য্যে যথেষ্ট পরিমাণে ফস্ফরাস আছে। 
গোছুগ্ধে শতকরা *'২২, ডিম্বে **৩৩৭, ছানায় ০৩৭৪১ ছাগ মাংসে 
*'৪২৫, পালংশাকে ১৬৫ এবং মুন্ুরীর ভালে "৯৯ ভাগ থাইরড, এবং 
মুস্থরীর ডালে শতকরা! ১'৭, মুগ ডালে -*৬ এবং ষবে **৪৭ লেসিথিন্‌ 
পাওয়া যায়। 

রক্তের হ্মগ্রবিন্‌ (রক্তবিন্দু) তৈরী করিতে লৌহ অপরিহার্ধ্য 
ধাতু। এই রক্বিন্দু ব্যতীত জীবন রক্ষা হয় না। ৭* সের ওজনের 
এক ব্যক্তির শরীরে ৩১ হুইতে ৩৩ €লীহ থাকে, তন্মধ্যে ২'৪ হইতে 
২*৭ রক্তের মধ্যে অবস্থান করে। ছেনিক মুত্রের সহিত ০"৫ হইতে 
১.৫ মিলিগ্রাম্‌ (0)11151810) লৌহ পরিত্যক্ত হুয়। শিশু মাতৃত্তন পান 
করিয়া] ****৩৩ মিলিগ্রাম লৌহ পাইয়া! থাকে । ইহাই তাহার পক্ষে 
ষথেই। একটা বদ্ধিত লোকের পক্ষে ” মিলিগ্রাম্ই ষথেষ্ট। অত্যধিক 
লৌহ আমাদের প্লীহার ভিতর সঞ্চিত থাকে এবং প্লীহা ও মঞ্জার ভিতরে 
রক্তের রক্তিম খিন্ু (২০৭ ০০:09০15) নির্মাণ করে। ১০* গ্রা 
ছাঁগ মাংসে ****৭ গ্রাম, ভিন্বে ***৩৫, মুস্থুরীর ডালে ****৪৫১ কড়াই 
ডালে ***৬২, বাদামে ০০২৫১ আলুতে **৬৪ এবং আহ্কুরে ১০৫৬ 
গ্রাম লৌহ পাঁওয়া বাক্স | 

সাল্ফর্‌ এড্রিনীলের একটী উপাদান। আমরা সমঘ্ত রকম ভুক্ত 
প্রোটেন্‌ হইতে সাল্ফর্‌ পাইক্স! থাকি | 

ক্লুক্িন্‌ শরীরের আস্থির ১** ভাগের ৩*ভাগ ক্যালসিয়াম্‌ ক্লুরাইড, 


দশম অধ্যায় * সখ 


রূপে পাওয়া যায়। ভাত এবং অন্থান্ত তরকারীতে প্রয়োজন মত 
হথেই সপ্ন থাকে । 

আওডিন্‌ গণ্ডগ্রহ্থীর (05101 ) প্রধান উপাদান। ইহা! রক্তেও 
পাওয়া যার, কিন্ত রজংম্বলা শ্বীলোকের রক্তে বেশীপরিমাণে থাকে । 
ইহার কারণ বোধ হয় রজঃম্বলার সময় গগ্ডগ্রস্থী উত্তেজিত হয়। 
যে সমঘ্ত মত্ত জলজ-উদ্ভিদ্‌ খাইয়া থাকে তাহাদের মধ্যে সামান্ত 
পরিমাণে আওডিন্‌ পাওয়া যায়। সামুদ্রিক উত্ভিদভোজী মতস্যের- 
ভিতর ১** গ্রামে ১২ মিলিগ্রাম পাওয়া! যায়। অনেক সামুদ্রিক 
উত্ভিদে যথেষ্ট আওঁডিন্‌ থাকে । 

রক্ষের অস্রত্ব এবং ক্ষারত্ব স্বাস্থ্যের চিহ। ক্ষারুরক্তেই শরীরের 
জীবনীশক্তি বৃদ্ধি পাঁয় এবং রোগ-বিধ্বংসকারী পদার্থ (5/010০5:103 ) 
প্রস্থত হয়। খাদ্য পোড়াই়। রাসায়ণিকতাবে পরীক্ষা করিলে জান! যায় 
ষে ইহাতে ক্ষারত্ব ও অক্ত্ব আছে। ক্ষার পোড়াইলে তাহার ভম্মকে 
তিনভাগে বিভক্ত করা যায়। ক্ষারভম্ম অম্নভম্ম এবং সমক্ষারায়ভন্ম 
অর্থাৎ ক্ষার ও অশ্লভতন্মের মাঝ।মাঝি একটী পদার্থ । যেকোন মংস্ত 
বা মাংস অথবা কোন শম্ত (গম, ডাল ) প্রভৃতি হইতে অয্নভদ্ম হয়। 
শর্করা, উত্তিজ্জতৈল,মতস্ত ও মাংসজ চর্বি প্রন্থতি খাছ হইতে ক্ষার বা 
অঠতন্ম হয় না। কিন্তু ছুধ, ডিমের শ্বেত ংশ, সকল রকমের শাঁকসব জী 
বিশেষতঃ ফল হইতে ক্ষারভম্ম (91917৩58105 ) হয়। অত্যধিক 
মাংসাশীর রক্ত সহজেই অন্মজ হইতে 'ীরে। সিংহ ব্যান প্রভৃতি 
হিংশ্রক জস্তরউদরে এই অগ্রজ পদদার্থবে * মঞ্জশ্ত বিধান করিবার জন্য 
এমোনিয়। (2009215) উৎপাদিত ভয়: “ম্থ মানব শরীরে এরপ 
কোন পদার্থ নাই। অতএব আহ্ষিভে।তীর মতস্য ও মাংসের সহিত 
আবশ্তকমত শাঁকপবজী খাওয়া উচেত, নতুবা অত্যধিব' মত্য্য মাংস 


গা থান্চ ও স্বাস্থ্য 


আহারে রক্তের ভিতর প্রচুর পরিমাণে ইউরিক এসিড. (0:70 ৪০10) 
উৎপন্ন হইবে। রক্ত শারীরিক কাধ্য সম্পাদন করিবার নিমিত সেই 
“ইউরিক এসিড. বৃক দ্বারা বহির্গত করিবার চেষ্টা করে। ইহাতে 
সহজেই বৃকের দাহ উৎপাদন করে এবং অধিকদিন স্থায়ী হইলে 
বুধ দুর্বল হইয়া পড়ে। বৃক্ধের ছূর্ববলতাহেতু ইউরিক এসিড, 
অস্থিসংষোগের নিকট জমিয়। যায় এবং তন্বার! সহজেই বাতরোগ 
হইতে পারে। 

১০৯ গ্রাম পদার্থে নিম্নলিখিত পরিমাণ ইউরিক এসিড. পাঁওয়া 
যায় £_ছাগমাংস **৯০২৬ গ্রাম, ছাগমভ্তিফ ০**২৮, যকৃত *.৯৯৩, 
মুরগীমাংস ***২৯, রাঁজহংসমাংস ***৩৩, মৃগমাংস ০**৩৯, কবুতরমাংস 
৩০৪৫৮, রুইমাছ ৫৪, ইলিশমাছ ০৪৬৪, চিংড়িমাছ ***২, 
কড়াইস্থৃ'ী ০**২৭১ কলাইডাল **১৮, মুসরীভাল *'*৫৪, মুগ্গভাল 
**৬১৭, শসা ৯'৯০৬১ মুলা ০৯০৫, ফুলকফি ০০৯৮, পালংশাক ০**২৪, 
বরবটা ***০২ এবং আলু ***০২ গ্রাম। 


একাদশ অধ্যায় 
জীবনীপদার্থ € ড105007098 ) 


ইহা দ্বারা খাগ্ শারীরিক জীবনী উপাদানে পরিবহিত হয় । ইহ! 
শরীরের স্বাস্থ্য এবং পুষ্টিবিধান করে এবং ব্যাধির বিরুদ্ধে সংগ্রামে 
শক্তির সঙ্শার করে। তিনপ্রকাঁরের ভাইটামিন্‌ (জীবনী পদার্থ ) 
পাওয়া যায় (ক) তৈল-পদার্থে দ্রবণীক্প-জীবনী-পদার্থ (£9-501015 
ড10910105) (খ) জলে দ্রবণীক্ষ জীবনী-পদার্থ (575691-50101916 
ড155916) (গ) জল এবং তৈলপদার্থে দ্রবণীয় জীবনী-পদার্থ 
(৮2,091 2150 21008591] 50101015 ৬ 1দ07105 )। 

(ক) তৈল-পদার্থে দ্রবণীপ জীবনী-পদার্থ ছুগ্ধের ননীতে এবং 
ভীম্বের পীতাংশে পাওয়া] যায় । ইহ] শুকরের চর্বি, সমস্য পশুর যকত, 
বুক এবং হৃদয়ে পাওয়া ষায়। ইহা মাছের তৈলে বিশেষতঃ কড্আাছের 
তলে, বাধাকফি, মিষ্টআলু* পাঁলম্‌ শাক, গাজর, আনু এবং অনেক 
উত্ভিদে পাওয়া যায় । এই জীবনী-পদার্থ সাধারণ অগ্রির উত্তাপে নষ্ট 
হয় না। ইহা! এল্কহুল্‌ (81০01,0)) এবং ইথারে (০0,০:) ভ্রবীভৃত হয়। 
বদি কোন জন্তর উপর (ষথ। ইন্দুর) ইহার গুণাগুণ পরীক্ষার জন্য চেষ্ট) 
করা হয় এবং তাহার খাদ্যে এই জীবনী-প্রব্য বাদ দেওয়া হয়, তবে 
দেখ) বায় নে তাহার বৃদ্ধি বন্ধ হইয়াছে, চক্ষের পাতা ফুলিয়! 
উঠিয়াছে এবং ইহু। পুনরায় তাহাকে খাইতে দিবা মাত্র তাহার সমন্ত 
দুর্ববলত1 এবং রোগের লক্ষণ দুরীভূত হয়। 

( খ) জলে দ্রবীভূত জীবনী-পদার্থ ডিম্বের পীতাংশে, খাম্টা (/০৪৪%), 


শী থাছ্য ও স্বাস্থ্য 


শশ্তের শপ, চাঁউলের উপরস্থ লাল আবরণ (2010612] ০০৪0176 
০ £1০০), বিলাতি বেগুন, বীধাকফি, পালং শাক, ছধ এবং 
সকল প্রকার ফলের রসে বিশেষতঃ কমলালেবু এবং লেবুর রসে 
পাওয়া যাঁয়। এই জীবনীপদার্থ জলে দ্রবীভূত হয় কিন্তু এল্কহুল্‌ 
কিংবা ইথারে দ্রবীভূত হয় না। ইহা সামান্য অগ্রির উত্তাপে বিন 
হয় ন। কিন্ত অতাধিক উত্তাপে নষ্ট হয় | এই জীবনী-পদার্থ যদি 
কোনও জন্তর খাদ্যের মধো ন। দেওয়। হয় তবে তাহার ক্ষুধা বিনষ্ট হয়, 
বৃদ্ধি বন্ধ হয় এবং স্নায়ু দুর্বলত। হেতু ২সপ্তাহের অধিক জীবিত থাকিতে 
পারে না। কিন্তু এই জন্তর মৃত্যুর পৃ্রে ছূর্বল অবস্থায়ও এই জীবনী- 
পদ্দার্থ সংযুক্ত খাদ্য খাওয়াইলে ৪1৫ ঘণ্টার মধ্যেই বিশেষ শারীরিক 
উন্নতি দেখা বায়। জাভাতে (]08%%) দেখা গিয়াছে যে জেল 
কয়েদীদের ভাল ছটা চাউল খাওয়াইলে শরীর দুর্বল এবং রোগাক্তাস্ত 
হইত এবং কুঁড়োসমেত চাউল থাওয়াইলে এই রোগ হইত না। এই 
জীবনী-পদার্থের অভাবে বেরি বেরি (8611 0০৮) রোগ হয়। 

(গ) জপ এবং তৈল পদার্থে দ্রবণীর় জীবন পদার্থ £--ইহ! গ্রচুর 
পরিমাণে কমল লেবু, বাতাবী লেবু এবং অগ্যান্ত লেবুতে পাওয়। বায় 
কিন্তু কাগজী লেবুতে ইহা৷ থাকে না । ইহা! বিলাতী বেগুণ বাধাকফি, 
তাল ও নারিকেল প্রভৃতির ফেণাফরার় এবং অতি পামান্ পরিমাণে 
ছুধে পাওয়া যায়। ইহ ছুই তিন মিনিট অগ্নির উত্তাপ পাইলেই বিনষ্ট 
হয়। ইহা জলে এবং এল্কহলে প্রবীভূত হয় এবং অঙ্পের সহিত 
অনেক দিন থাকে | এই জীবনী পদার্থ ছুধ হইতে ৬* গুণ অধিক 
কমলা লেবুতে পাওয়া যাঁয়। এই জীবনী পদার্থের অভাবে শরীত্রর 
দৌর্বল্য এবং ক্ষীণতা১ রক্তহীনতা, মাড়ীর বেদনা, ঘা, রক্তত্রাব, হাত 
পণগ্গেয় সীট ফোলা এবং খোস্‌ পাচড়া, কাউর প্রভৃতি চর্দরোগ 


একাদশ অধ্যায় ৭১ 


(5০81 ) হয়। এই সকল রোগের প্রতিরোধ করিতে হইলে 
অন্ততঃ ৫দনিক ২ ছটাক টাটুক। কাচা ছধ খাওয়া! দরকার কিন্তু 
২ ফোটা কমলালেবুর রসও যথেষ্ট । লেবু বা কমল লেখু হইতে 
রস শুকাইলেও জীবনী পদার্থ থাকে। 

ছপে (ক) জীবনী দ্রব্য অধিক পরিমাণে. (খ) অল্প মাত্রায় এবং 
(গ) অতি সামান্য থাকে । বাধাকফি এবং বিলাতী বেগুণে এই তিনটাই 
পাওয়। ষায়। (খ) জীবনী দ্রব্য চাউলে যথেষ্ট পরিমাণে থাকে কিন্তু 
পরিতাপের বিষয় যে চাউলকে সাদা ধবধবে করিবার জন্য তৃষের 
নীচে চাঁউলের ঠিক উপরিস্থিত মূল্যবান ঈষৎ রক্তাভ পিঙ্গলবর্ণ আবরণ 
যাহাতে এই জীবনী-দ্রব্য থাকে তাহ! ফেলিয়। দেওয়] হয়। অনেক 
ময় অতিভেদ প্রভৃতি রোগে যথেষ্ট পরিমাণে ইহ! খাওয়াইলে ও 
রোগী কোন উপকার উপলব্ধি করে না তাহার কারণ এই সকল 
রোগীর উদর়ে ইহ! শোধিত হয় না। 

জীবনী-দ্রব্য ব্যতীত প্রোটেন্‌, কর্কেহাইড্রেট এবং ফ্যাট. শরীরের 
পু্টিসাধন করিতে পারে নাঁ। অতএব কি শিশু, কি যুবা কি বৃদ্ধ 
সকলেরই আহাধ্যের সঙ্গে প্রচুর জীবনী-প্রব্য ব্যবহার করা৷ উচিত। 
শিশু মাতৃত্তন হইতে আবশ্কক মত জীবনী-দ্রব্য পাইয়া থাকে, বদ্ধিষ্ট 
ব্যক্তি, রোগী, সকলেরই খাদ্যের সহিত দৈনিক ইহ! ব্যবহার করা 
উচিত। টাটক। ফলের রসে শাক-সব্জী এবং মাংসে ইহ। যথেষ্ট থাকে, 
কিন্ত রন্ধন করার মাংসের জীবনী-পদার্থ নষ্ট হুইয়া যায়| 


দ্বাদশ অধ্যায় 


জল 


জল ব্যতীত জীবন ধারণ কর যায় না। আমাদের শরীরের 
প্রা $উ অংশ জলময়। আমাদের শারীরিক উপাদান জলের 
ভিতর থাকে এবং জল ব্যতীত তাহাদের জৈবনিক-কাধ্য (815 
[::0559) সম্পাদন করিতে পারে ন7া। জল আমাদের শরীরের 
সকল উপাদানেই আছে। অনেকে ৩০৪০ দিন উপবাস করিক! 
থাকিতে পারে। কিন্ত জল না পাইলে অল্প কয়েক দিনের 
মৃত্যুমুখে পতিত হইতে হয়। বয়স্ক ব্যক্কির স্থান এবং খতু অনুসারে 
১* হইতে ৪ সের পর্য্যন্ত জল আবশ্বক হয়। আমরা যে জল 
টনিক ব্যবহার করি তাহার প্রায় ৩৫ অংশ ঘর্শরূপে, ২* অংশ 
ফুস্ফুস্‌ দ্বারা, ৩ অংশ মল এবং শারীরিক অন্যান ক্লেদের সঙ্গে 
এবং অবশিষ্ট মুত্রের সহিত নির্গত হয়। আমর! ধাগ্ের সহিত ২০৩৯ 
ভাঁগ জল খাইয়া থাকি । আমাদের থাছ্যের মধেো, ২০৩০ ভাগ জল 
থাকে। ৭1৮ ভাগ জল. আমাদের অস্তরাগ্নি হইতে প্রস্তত হয়। 
অবশিষ্ট জলের অভাব দুগ্ধ, ফলের রস প্রভৃতির দ্বার! পুরণ করা 
দরকার । মাংসাশী লোকের একটু বেশী পরিমাণে জল খাওয়া 
দরকার» কারণ ম|ংস প্রভৃতি পরিপাকে যে দূষিত পর্দীর্থ প্রস্তুত হয়, 
তাহা শরীর হইতে নির্গত করিতে বেশী জলের প্রয়োজন । খাইবার 
পুর্বে একটু জলপান করিলে পরিপাঁক শক্তি বৃদ্ধি পার; কারণ 
ইহার দ্বারা পরিপাক রস অত্যধিক পরিমাণে নির্গত হয় । 


দ্বাদশ অধ্যায় ৭৩. 


যেমন জল পান না করিলে কেহ জীবিত থাকিতে পারে ন! 
সেইরূপ দূষিত জল পান করিলে শরীর রোগগ্রস্থ হয়। টাইফয়েড, 
কলেরা, আমাশক় প্রভৃতি রোগের জীবাঁ 4 দুষিত জল কুঁইতেই শরীরে 
প্রবেশ করে। পেটের ভিতর দিয়া জল অল্প সময়ের মধ্যে এবং 
সহজেই চলিয়! যায় সুতরাং এই অল্প সময়ের মধ্যে শরীরস্থ হাইড্রোক্লো- 
রিকু এসিড. ইহাকে বিশুদ্ধ করিবাঁয় সময় পায় ন। অতএব জীবাণু 
দুধিত জল পান করিলে যাঁহাদের জীবনীশক্তি দুর্বল তাহারা সহজেই 
রোগাক্রান্ত হইতে পারে। গ্রামে অথবা ষে কোন স্থানে বিশুদ্ধ জল 
পাঁওয় যায় না সেই সকল স্থানে জল গরম করিয়া! পান কর] উচিত। 
বাড়ীর আশে পাশে সংক্রামক ব্যাধি হইলে জল গরম না করিয়! পান 
করা কোন মতেই বিধেয় নহে । আধ ঘণ্ট। ধরিয়া জল গরম করিলে 
ইহার যধ্যস্থিত যে কোন রোগ জীবাণু ধ্বংস পায় । অনেকের ধারণ! 
যে ফিণ্টার জল পাঁন করিলে কোনও ভয়ের কারণ নাই কিন্তু ইহাও 
সম্পূর্ণ নিরাপদ নহে কারণ ফিণ্টারে একবার রোগের বাঁজাণু প্রবেশ 
করিলে ইহ! বহুদিন পর্য্যন্ত সেই ফিণ্টার জল দুষত করিতে পারে। 
চীন এবং ব্রন্মদেশে কলেরা, আমাশয়, টাইফরেড, প্রভৃতি সংক্রামক 
ব্যাধি অতি অল্প। ইহার প্রধান কারণ এই যে চীন এবং ব্রদ্মদেশ 
বাঁসীগণ জল উত্তপ্ত না করিয়া পান করে না। তাহার! গরম জলে 
কয়্েকটী চারের পাতা ফেলিয়া দেয়। ইহাতেই জলে একটু সুগন্ধি 
হয় এবং রংও একটু সুন্দর হয়] অনেকে শুধু জল অপেক্ষা এই 
পাঁনীয়ই বেশী পছন্দ করে। বাংল! দেশে চা পান করিবার কোন 
আবশ্ককতা নাই। জল গরম করিয়া ঠাণ্ড। হইলে পান কর! চলিতে 
পারে। বাংলা দেশে এই সাবধানতা অবলম্বন করিলে কলের 
আমাশয়, টাইফয়েড, রোগে যে লক্ষ লক্ষ লোক প্রতিবৎসর মৃত্যুমুখে 


পি থাছ্য ও স্বাস্থ 


পতিত হয় তাহ! নিবারিত হইবে । কৃপের, নদীর অথব! পুকুরের জল 
গরম না করিয়া পাঁন কর! বিধেয় নহে । যদিও নদী বা পুকুরের জল 
স্র্ধ্যের উত্তাপে অল্প সময়ের মধ্যে বিশুদ্ধ হয় তথাপি যে দেশে কোন 
বাধ! বিদ্ব না মানিয়। পুকুরে বা নদীতে কাপড় ধোওয়া, সান করা 
শৌচ করা এবং মল মৃ্ধ ত্যাগ করার কোন দ্বিধ! বোধ নাই, সে 
দেশের জল সদ! সর্বদাই কলুধিত। এইরূপ কলুষিত জল পান কর! ত 
দুরের কথা ইহা দ্বার হস্ত মুখ প্রক্ষালন পর্য্যন্ত অন্ুচিত। কুপের জলে 
একব।র রোগের বীজ'ণু প্রবেশ করিলে ইহ! বনু বৎসর কূপের মধ্যে 
আবদ্ধ থাকিয়া বীজাণু বিস্তার করিয়া জল দূষিত করে । যেপাত্র 
সবার কুপ হইতে জল তোল! হয়, তাহা! প্রায়ই অপরিষ্কার থাকে এবং 
অনেক সময় এই পাব্রস্থিত রোগ বীজাধু কুপের জলে 
পড়িবার সুবিধা পাঁয়। বৃষ্টির জল পানীয় নহে। প্রথম বৃষ্টির জলে 
বায় মগুলের রোগ বাঁজাণু, ফুলের দাহকারী রেণু সমৃহ বিস্যমীন থাকে ॥ 
অতএব জল গরম করিয়! পান কর] ভিন্ন গত্যন্তর নাই। গরম জল 
ংক্রামক-রোগ-সংহারক এবং ব্যাধি-নিবারক | অবশ্ট গরম জল 
সকলে পান করিতে চাঁন না কিংবা সকল সময় ইহাও সুপের 
নহে, কিন্ত এই জল ঠাণ্ডা করিয়া পান করিলে বোধ হয় 
কাহারও আপত্তি হইবে না । 
গ্রীষ্মপ্রধান দেশে সকলেরই বিশেষতঃ রোগ গ্রস্থ ব্যক্তির অত্যধিক 
জল পান করা উচিত। অনেকের ধারণ! অত্যধিক জল পান করিলে 
শোথ হইতে পারে। জল পাঁনদ্বারা শোথ হয় না।. রক্ত অয়জ 
হইলে কিংব। বুক রোগগ্রস্থ (51010755 41558.95) হইলে শোথ হয়। 
রক্ত একটী কলাইড পদার্থ (০011010) কজাইড. পদার্থ। অল্প 
পদার্থের সঙ্গে অনেক জল টানিয়া লয় এবং এল্কলাইন্‌ এবং ক্ষার 


দ্বাদশ অধ্যায় দ্€ 


লবণের সঙ্গে ইহ! সন্কুচিত হয় এবং জল ত্যাগ করিয়। ফেলে। যখন 
রক্ত অত্যন্ত অল্প হয় তখন রক্তের কলাইভ. বহু পরিমাণে জল টানিক্া 
লয় এবং ইহা হইতেই শোথ হয়। অতএব প্রত্যেকের বহু পরিমাণে 
জলপান কর! উচিত। রোগ এবং ভোব্বন দ্বারা যে অমন শরীরে 
প্রস্তুত হয় জল পান করিলে সেই অম্ল বৃকদ্বারা নির্গত হ্য়। 
প্ররোজন অনুযায়ী জল পান ন করিলে এ সমস্ত অগ্ পদার্থ রক্তের 
ভিতর থাকয়। রক্তকে অল্জ করিয়া তোলে এবং তজ্জন্ত শোথ অথবা! 
বৃন্ধের পীড়! হয় ॥। গ্রীষ্ম প্রধান দেশে অনেক পরিমাণে জল, ধর 
ক্লেদ এবং মুত্রের সহিত বহির্গত হয়। শারীরিক উপাদানের কার্য 
সম্পাদানার্ধ খাদ্যের মল (9569 [:000065) রোগ-বীজাণুর ছৃষিত 
পদার্থ শরীর হইতে পর্রিত্য।গ করিবার জন্ত জলের বিশেষ গ্রয়োজন। 
স্বল্প জল পান করিলে অনেক ব্যাধি হইতে পারে। অধিক জল 
পানে রক্ত তরল হস্ত ইহাও অতি ভ্রান্ত ধারণ! : কিন্ত খাগ্যের সহিত 
অধিক জল পান কর উচিত নম্ব। অধিক জল আহারের সময় পান 
করিলে পরিপাচক রস খাগ্ভের সহিত মিশিয়া দুর্বল হইয়া! যায়। 
আহারের পূর্বে পরিপাচক রসের উত্তেজনার্থ সামান্ত জল পান কর 
মন্দ নয়। আহারের একথঘণ্টা পরে ষত ইচ্ছ। জল পান করা বাইনে 
পারে। গ্রীম্মকাঁলে এক জন বদ্ধিত লোকের ছুই সের এবং শীতকালে 
অঞ্ততঃ এক সের জল পাঁন কর] উচিত । রাত্রে শুইবার পূর্বে অন্ততঃ 
$ পোয়া জল পান করি! শুইলে শরীরের অনেক দুষিত পদ্দার্থ মল 
মৃজ্রের সঙ্গে বহিগ্গত হুইবার স্থুবিধা হম়্। প্রাতঃকালে গাত্রোখান 
করিয়! ১ পোয়া! ঠাণ্ডা জল পান করিলে মলত্যাগের সুবিধা হয় | 
অত্যধিক ঠাণ্ড| ব। অত্যধিক গরম জল পান করা উচিত নহে কারণ 
ইহাতে উদ্রের বহির্ভাগের চামরায় (22,092) দ্বাহ হইতে পারে । 


শষ খাছ ও স্বাস্থ 


বরফ কিংবা বরফ জল পান কর! অস্বাস্থ্যকর । ইহাতে উদরের 
দাহ এবং অজীর্ণ রোগ উৎপাদন করিতে পারে। গরম জল পান 
করিয়া আমর! তেজ গ্রহণ করি। সর্দি ইত্যাদি রোগে অথব। 
ম্যালেরিয়ায় কাপুনির সময় গরম জল পাঁন করিলে বরং উপকার হুয়। 
ঠাণ্ডা জল পান করিলে ইহা শরীরের উত্তাপ দ্বারা উত্তপ্ত হয়। 
অতএব যাহারা শীতল জল পান করিতে চান তাহাদের লক্ষা রাখ! 
উচিত ধাহাতে পানীয় জল শরীরের উত্তাপের মত হয়। 

বরফ 'আাজকাল অনেকেই ব্যবহার করেন। বরফ দূষিত জল 
হইতে প্রস্তত হুইলে, দেই জলের দূষিত পদার্থ এবং রোগের 
বীজাণু ইহাতে থাকিতে পারে। সুতরাং বরফ কিংবা! বরফ মিশ্রিত 
জল পান করা উচিত নহে! শীতন জল পান করিবার ইচ্ছ! হইলে 
বরফের মধ্যে জলের পাত্র রাখিয়া দিলে পাত্রস্থ জল খুব শীতল হইবে। 
সেই জল পান করিলে শরীরের কোন অপকার হয় ন1। 


* ব্রয়োপশ অধ্যায় 
আমিষ ও নিরামিষ আহারের তারতম্য 


নিরামিষ আহার হিন্দু, বৌদ্ধ এবং জৈন ধর্ধাবলম্বীর পবিজ্তর এবং 
সাত্বিক আহার বলিয়। গণ্য। খলদেশ ভিন্ন ভারতের সর্ধ্বব্রই উচ্চ 
শ্রেণীর হিন্দুগণ বিশেষতঃ ব্রাক্ষণগণ নিরামিষ আহার করেন। 
পাশ্চাত্য দেশবাসীগণ নরমাংসভোজী লোককে যেরূপ দ্বণার চক্ষে 
দেখেন, হিন্দু যেমন গোমাংসভোজীকে অন্পৃশ্ত মনে করেন, তন্রপ 
ভারতের অন্তান্তি দেশের নিরামিবাশীরা বঙ্গদেশের আঁমিষাহারীকে 
সেইরূপ ঘ্বণা এবং অগ্রীতির চক্ষে দেখেন। বঙ্গীয় ব্রাদ্ষণগণ ও নিরামিষ 
আহারকে সাত্বিক আহার বলিয়া মনে করেন। হিন্দু ধর্ম সমস্য পণ্ড 
পক্ষীর আত্ম! আছে বিশ্বাম করেন, অতএব এক শরীরকে বিনষ্ট করিয়া 
অন্য শরীরের বৃদ্ধি ও রক্ষা! কর৷ পাপ কাধ্য বিবেচনা করেন। আমরা 
এই পুস্তকে ধর্াধর্শ আলোচন! করিতে চাই না! আমাদের উদ্দেস্ট 
কোন খাছের কি উপকার অপকার তাহাই নিরপেক্ষ ভাবে অলোচনা 
করা। এই প্রসঙ্গে বুদ্ধ দেবের একটা উপদেশ স্মরণ করান বোধ হয় 
অপ্রাসঙ্গিক হইবে না। একদিন বুদ্ধদেবের এক শিষ্য তীহাঁকে 
জিজ্ঞাসা করিলেন, “তথাগাথা । আপনি উপদেশ দিয়াছেন “অহিংসা 
পরম ধশ্ম”। অদূরে একটা দন্থ্য একজন শ্রমণাঁকে (ভিচ্ুণীকে ) 
বধ করিবার চেষ্টী করিতেছে । দন্যাকে বধ না করিলে আমর! 
শ্রমণার জীবন রক্ষা করিতে পারিব না। এখন আমাদের কি কর্তব্য 
বলুন" । বুদ্ধদেৰ বলিলেন, “সমস্ত জীবিত পদার্থেরই জীবন আছে।- 


প্‌ খান ও স্বাস্থ্য 


উদ্ভদূকে মারিয়! পণ্ডর জীবন রক্ষা অধন্দ নহে। ক্ষুদ্র পশুকে বধ 
করিয়া! বুহৎ পণ্ড জীবন ধারণ করে ইহাঁও তোমরা জ্ঞাত আছ। পণ্ড 
বধ করিরা যদ্দি মানব জীবন রক্ষা করা যায়, তাহাতে পাপ নাই। 
পাপী এবং কলুধিত জীবন নষ্ট করিয়া বদি একটা মহৎ জীবন রক্ষা 
কর! যায় তাহাও অধর্শ নহে । ক্ষুদ্রকে ধ্বংস করিয়া মহৎকে রক্ষা কর 
প্রকৃতির ধর্্ম। অতএব হহ!। অহিংসা পরম ধর্মের বিরোধী নহেশ। 

মানুষ অধ্যাত্মিক শক্তির দ্বারা উন্নতির পথে অগ্রসর হইয়াছে এবং 
হইতেছে । শরীরে যাহাতে সেই শক্তির বিকাশ পায় তাহাই 
মানষের ধশ্ম। আমর! যে থাছ্য খাই তাহা হইতে আমাদের শরীরের 
উপাদান গঠিত হয়; এবং সেই খাগ্য অনুযায়ী এবং শিক্ষার প্রভ!বে 
আমাদের আধ্যাত্মিক শক্তির বিকাশ হয়। 

গরু ও ছাগল দিনরাত ঘাস পাতা খায় ইহা৷ হজম কর] খুব 
কঠিন এবং ইহার ভিতর সামান্যই পুষ্টিকর খাস্ত থাকে । এইজন্ত গরু 
ছাগল প্রভৃতি উত্ভিদ্‌ ভোজী প্রাণীগণ সর্বদাই আহারে ব্যস্ত। সিংহ, 
ব্যাত্র সামান্ত আহার করে এবং যাহা করে তাহাতে প্রচুর পরিমাণে 
পুটিকর থাছ্য পায়। নুতরাঁং ইহাঁদের খাছ্য পরিপাক করিতে অধিক 
সময় লাগে না! এই জন্যই সিংছ, ব্যান প্রভৃতির উদর ছোট। 
হত্তী আকারে সিংহ এবং ব্যান্ব অপেক্ষা অনেক বড় কিন্ত্ব বিক্রমে 
সমকক্ষ নহে। এই জন্যই সিংহ কিংবা! ব্যাস্্ই পণুরাজ, হত্তী 
নছে। 

মাহুষেরও এমন আহার চাই যাহা সহজে পরিপাঁক এবং পুষ্টীকর 
হয়। কারণ অপৃষ্টিকর এবং অপরিপাচা থাগ্য খাইলে পরিপাক করিতে 
আমাদের সময় লাগে এবং অধিক পরিমাণে খাইবার প্রয়োজন হয় । 
পরিমাণে অধিক খাইলে অথবা ভূক্ত দ্রবা পরিপাঁক করিতে অধিক 
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সমর লাগিলে সায় সকল দূর্বল হয়ঃ এবং মানসিক শক্তি ক্রমে ক্রমে 
হাস পায়। ইহার কারণ এই যে থাস্ঘ উদরে পরিপক হইবার সময় রক্ত 
উদরে আইদে এবং মস্তিষ্কে রক্তের সঞ্চালন অন্ন থাকাতে মানসিক 
কার্যের লাঘব হয় । তাই অধিক আহারের পর মস্তিষ্কের রক্ত হীনতা! 
হেতু নিদ্রাভাব আইসে। নিরামিষ থান্যে এক্সপ পুষ্টিকর দ্রব্য প্রচুর 
পরিনাণে নাই যাহাতে অল্প খাইলে শরীর রক্ষ! হয়। এজন নিরা- 
মিষাশী লোক মানসিক শক্তিতে দূর্বল। বাঙালীর বুদ্ধি আজ ভারতের 
শীর্স্থান অধিকার করিয়। আছে তাহার কারণ বাঙালী একটু মাছ মাংস 
থায় বলিয়া । অনেকে মনে করেন মৎস্য মাংস আহার পাশবিক প্রবৃত্তি 
আনয়ন করে; ইহার ঘার। মন বিচলিত হয় এবং সাত্বিক ভাব বিন 
হয়। জীব জগতে মানুষের প্রাধান্ত পাশবিক শক্তিতে নহে, তাঁহার 
মানপিক ক্ষমতার । মান্থষ হইতে সিংহ অধিক বলবান কিন্ত 
তথাপি মানুষ তাহার মানসিক শক্তির প্রভাবে নিজের আধিপত্য 
স্থাপন করিয়৷ পৃথিবী ভোগ করিতেছে । পশুশক্তি জীবনের উদ্দেশ্য 
হইতে পারে না কিন্তু নিজের শক্তিকে সাত্বিক ভাবে চালন' করাই 
মানব জীবনের আদর্শ। পাশবিক শক্তিগর্ধে মত্ত পাশ্চাত্য দেশব সী- 
গণের পাশবিক শক্তির ভিতরে আধ্যাত্মিক ভাব রহিষাছে। তাহ? না 
হইলে তাহার! বিশ্বজয়ী হইতে পারিত না। তাদের মেসিন্‌ গ্যানের 
(009019175 £80) ভিতর যন্ত্রবিদ্যা (09০০৮৪0109),তাহাদের বন্ব. শেলের 
(9070 95511) ভিতরে রাপাক্পনিক বিদ্ত।। তাহাদের এক্সারোপ্লেনের 
(৩৫০17) ভিতর পদার্থ বিগ্য'য় জ্ঞ ” সন্নিবদ্ধ রহিয়াছে। একটি 
দশ বৎসরের বালক এয়ারপ্রেন্‌ ঘার। নরম শতসহন্ন লোককে 
পরাজিত করিতে পারে। অতএব মানব বুদ্ধিবলেই বিজয়ী, পাশবিক 
বলে নহে । নিরামিষাণী প্রাচ্যবাশীগণ পাশবিক শক্তিতেও পাশ্চাত্য 
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বাসী হইতে হীন নহে। আমাদের শিক পাঞ্জাবী গণের মত কয়জন 
পাশ্চাত্যবাসী সবল? প্রাচ্যবাসীগণ অক্লান্ত পরিশ্রমে দৈনিক ১৬1১৭ 
ঘণ্ট। পরিশ্রম করিতে পারে কিন্তু পাশ্চাত্যবাসীগণ 81৭ ঘণ্ট। পরিশ্রমেই 
ক্লান্ত হইম্। পড়ে । সত্য বটে মাংসাহার দ্বার শরীর এবং ইন্দ্রিয় শক্তি 
উত্তেজিত হয় কারণ ইহা পুষ্টিকর । কিন্তু উত্তেজিত শক্তি খারাপ 
নহে, ইগার অসঘ্যবহারই দৃষণীয়। মাংদ আহার দ্বার! অক্লান্ত পরিশ্রম 
চলে না। কারণ পরিশ্রম কার্বহাইড্রেট. দ্বারাই হয়, মাংসঘবার! নহে। 
এসিয়াবাসী অত্যধিক কার্ববহাইড্রেট. ব্যবহার করে বলিয়াই শারীরিক 
পরিশ্রম অধিক করিতে পারে । অনেকের ধারণ] ষে শিক্গণ নিরা- 
মিষাশী কিন্তু এ ধারণ! ভূল। তাহারা যথেষ্ট আমিষ ভোজন করে'। 
অল্পসঙ্খযক শ্বক্প-মাংসাহারী মুসলম্যান নিরামিষাশী হিন্দুস্থান জয় করিয়া 
'ফেলিল; অতাধিক-মাংসাহারী পাশ্চাত্যবানীগণ নিরামিষাশী হিন্দু এবং 
স্বল্পমাংসাহারী মুদলমানগণকে জর করিয়াছে । তাহার কারণ তাহাদের 
খাছ্যে যথেষ্ট পুষ্টিকর পদার্থ আছে। যেখাঘ্যে অধিক পুুট্টিকর পদার্থ 
থাকে তাহা আহার করিলে উরে অধিক সমস্থ রক্তের সঞ্চালনের 
প্রয়োজন হয় না এবং নেই জন্তই রক্ত মন্তিষ্ধে চালিত হইবার সুযোগ 
পাইয়। চিস্তাশক্তির বিকাশ করে। *নিরামিষাশীর ২৪ ঘণ্টার মধ্যে 
প্রায় ১২ ঘণ্টা খাণ্চ পরিপাক করিতে লাগে; সুতরাং পরিপাক শক্তি 
অত্যধিক ব্যবহার দ্বার! দুর্ববল হয্ন এবং তজ্জন্ত তাহাকে বহুমুত্র অথবা! 
অজীর্ণ রোগে ভুগিতে হয়। আমিষাশী মুসলমান অথব! পাশ্চাত্য 
'দেশবাসীগণের মব্যে এই সকল ব্যাধি অনেক কম। 

দুধের ভিতর অনেক পুষ্টিকর পদার্থ আছে এবং'ছুধ পরিপাক 
করিতে অধিক সময় লাগে না। দুধ তজ্জন্ত নায়ুশক্তি অথব! ইন্্রির়কে 
উত্তেজিত করে না। ছুগ্ধাহারীগণ একাগ্রতা সহকারে চিন্তা করিতে 
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পারেম। গণিত শান্ত্রবিৎ অথব! দার্শনিকগণ ধাহাদের জটাল প্রশ্নের 
মীমাংসার জন্ত গভীর চিত্ত! করিতে হয় তাহাদের মাংসাহার অপেক্ষ! 
ছুপ্ধাহার ভাল কারণ মাংসাঁহা রর তাহাদের মন বিচলিত হইতে পারে । 
ইহাও সত্য যে ছুঞ্ধাহারী বা আমিষাহারীর স্বতিশক্তি অপেক্ষান্কত 
প্রবল। কিন্তু ছুগ্ধের ভিতর পুষ্টিকর পদ্দার্থ বথেষ্ট থাকিলেও প্রয়োজন 
মত শারীরিক শক্তি উৎপাদন করিতে পারে না। ইহার কারণ এই 
ছুপ্ধাহারে আমদের পরিপাকরস যথে্ই পরিমাণে নির্গত হয়না 
এবং ইহা আমাদের শ।বীরিক উপাদানকে যথেষ্ট পরিমাণে 
উত্তে্গিত করে না। এইজন্তই ছুপ্ধাহারী শোক সহজেই সংক্রামক 
ব্যাধির কবলে পতিত হন। স্থরণশক্জি এবং মনের একাগ্রত। মানসিক 
শক্তির পুর্ণ বিকাশ নহে। 

কার্বহাইদ্রেট. আহার দ্বারা কাধ্য করিবার শক্তি যথেষ্ট বাড়ে। 
ইহাকে আস্বাদযুক্ত করিবার জন্ত নানারূপ ডাল তরকারী ইত্যাদি 
ব্যবহার করার প্রয়োজন হয়। ইহার ফল এই দীড়ার় যে, ভাত 
পরিপাক হইবার পূর্ধেই ইহার মহিত শাকপব.জী এবং ডাল খাইবার 
জন্য অতিভেদ দ্বারা ভাত বাহির হইয়। যায় এবং পরিশেষে আমাশয়ের 
প্রসারণ দ্বারা কোষ্ঠকাঠিন্ঠ হয়। আমিষ আহারদার! আমাদের শরীরে 
পরিপাচক অনেক রসেব উত্তেজনা হয় এবং সেইজন্তই শারীরিক 
উপাদানের কা্ধ্যকারি তাশক্তি বৃদ্ধিপায়। ইহা শরীরের প্রোটেনের 
প্রয়োজনীয় ধাতু শরীরকে দিয়া, শরীর পুষ্ট এবং সতেজ রাখে । 

অমর। অনেকে আস্তে আস্তে নিজের শীতের উপ।দান, অল্লাহার 
অথব! পীড়ার দ্বারা নষ্ট করিতে কুন্টত হই না অথবা একটী পঞ্জবধ 
করির। জীবন ধারন পাপঞজনক মনে করি। আনরা অনেকে বুখা 
ধর্মের নামে পশুবধ করিয়া মহান্ঃমানব জীবন রক্ষার কু্ত হুই 


৮ খা ও স্বাস্থ্য 


অথচ আমাদের শিশু সম্তানগুলি শ্বল্লাহার অথবা পু্টীকর খান্ড না 
খাইয়া! চিররপ্ন হইয্লা থাকে অথবা! অকালে কাল গ্রাসে পতিত হ্য়, 
ইহাতে আমাদের পাঁপ হয় ন1। 

অনেকে ব্রন্ম সর্ধজীবেই আছেন অতএব পণুহত্যা মহা পাপ--এই 
বাজে অজুহাত দেন। কিন্তু তাহারা শরীর রক্ষার সাধারণ নিমের 
ধার ধারেন না। তাহাদের ভাবিয়৷ দেখা উচিত যে পশুহত্যাঘ্বার 
যদি মানব জীবনের উন্নতি অথব। রক্ষা হয় তবে পশুহত্যার জন্য 
তাহাদের ব্রন্ধপ্রাপ্তির কোনই বিত্ত হইবে না । পণ্তর প্রতি দয় করিয়! 
'আত্মহত্য। বরং অধিক পাপ। 


চতুর্দশ অধ্যায় 
পরিপাক 


আমর! বাঁহা আহার করি তাহাই পুষ্টিকর পদার্থে এবং শারীরিক 
পদার্থে পরিণত হয়না । আহার্ধ্যপদার্থ পরিপাক হইয়! শরীরে শোধিত 
হওয়] প্রয়োজন । আমরা যে সমস্ত কার্বহাইড্রেটু, প্রোটেন্‌ ও ফ্যাট. 
আহার করি তাহাই পাকনালীর মধ্য দিয়া রক্তে প্রবেশ করিতে 
পারে না। সই সমস্ত খাপ্ঠ যাহাতে পাকনালীর মধ্য দিয়া রক্তের 
ভিতর প্রবেশ করিতে পারে তাঁহাক্ই পরিপাক বল! যায়। প্রোটেন্‌ 
কার্বহাইড্রেট, প্রভৃতি পরিপাচক রসদ্বার! ভ্রবীভৃত হইয়! খাঘ্যের 
অনু পরমাণু রূপে পরিণত হইয়া শরীরে প্রবেশ করে। পরিপাক 
ক্রিয়ার দ্বার কার্বহাইডেট শর্করায়,প্রোটেন্‌ পেপ টাইড.স (১০৮1053) 
এবং এমিনো এসিডে ( 2১07770 90105 ) এবং ফ্যাট. গ্লিসোরেলে 
( 1০6101 ) পরিণত হয়। এইকাধ্য সমাধার জন্ত আমর! খাদ্য 
দবাতঘার! সুম্ধভাবে বিভক্ত করি এবং ইহা! পরিপাচক রসঘ্ার! দ্রবীভূত 
হুইয়। অণু পরমাণুতে পরিণত হয়। 

যে খাগ্ভ সহজে পারপাক হয় তাহার জন্ত অল্প পরিমাণ পরিপাচক 
রস (7:০০1070 ৪০10 ) উৎপাদিত হয়; এবং যাহা পরিপাক 
ফরিতে সময় অধিক লাগে তাহার জন্ত অধিক রস উৎপাদিত হয়। এই 
জন্ত শাকসবজী এবং ভাতে অধিক, মাংসে মধ্যম এবং দুগ্ধে খুব অল্প 
পরিমাণে পরিপাঁচক রস উৎপাদিত হয়স। মাংসে যে রস উৎপাদিত 
হর তাহা শক্তিশালী: খা তাল কাঁরয়! চিবাইয়! থাইলে এবং 


৮৪ খান্ধ ও সাস্থ্য 


পাকস্থলীতে কোনরূপ ব্যাধি না থাকিলে আহারের এক ঘণ্টার নধ্যে 
খাচ্ত্রব্য নিম্নগামী হইতে আরম্ভ করিয়া ৪।৫ ঘণ্টার মধ্যে পরিপক্ক 
হইয়া! শোধিত হয়। যাহার। অধিক ডাল, শাকসংজী এবং অবিক 
আশবছুল খাছ্চ খায় তাহাদের পত্িপাক হইতে অধিক সময় 
ল।গে এবং সেইঞন্ত তাহাদের অধিক 'নল্নরোগ হয়। ইহার কারণ 
এই যে ভূক্তপদার্থ অধিকক্ষণ পাকনালীতে থাকায় অধিক পারমাণে 
পাঁকরন উৎপাদন করে এবং এই পাকরসে অক্ন থাকায় ইহা অত্রত্থ 
সম্পাদন করে। এই জঙ্ঠ নিরামিষ।হারীদিগের সহজেই অস্নরোগ 
হয়| পাকনালীতে অল্প উৎপাদক জীবান্থ . [,80010105 92011]1 ০0: 
75890 7701751 ) থাকিলে অতিশীঘ্র অশ্প উৎপাদন করে এবং তজ্জন্ত 
নিরামিষ খাগ্ক সহজেই গাজিয়া উঠে এবং ইছাঁর দ্বারা পাকস্থলীতে 
মাদরু পদার্থ, গ্যাস্‌ (259) এবং অয্ম উৎপ]দিত হয়। ইহাতে সহজেই 
পেটের বেদনা, ঢেকুর তোল এণং হাপানী হইতে পারে । অতএব 
অক্পরোগীর কিছু মাংস খাওর। উচিত। মৎস্য মাংসে অক্রসের 
সমতা করিতে পারে । পাকস্থলীতে মাদক দ্রব্য ভিন্ন কিছুই শোধিত 
হয় না। হাইড্রোক্লোরিকৃ এসিড কেবল খাদ্স্থিত জীবাণু ধ্বংস 
করিয়া ফেলে এবং সামান্ পরিমাণে প্রোটেন্‌ পরিপাক করায়। 
অন্তান্ত খান্য যান্ত্রিক ক্রিয়া দ্বারা হুক হইয়া বায় এবং অঙ্কে 
(00055506) পরিপাঁচক রস দ্বারা সমস্ত খাদ্য দ্রবীভূত এবং অপু, 
পরমাণুনূপে পরিণত হয়। অবশেষে রূমের (98100:583) রস 
দ্বার সমস্ত খাদ্য পরিপাক হয় এবং শরীরে শোধিত হয়। ভৃক্ত কার্ব 
হাঁইড্রেটের শর্করা! ক্লমের রস না হইলে গ্রিকোজেনে পরিণত হয় 
না এবং ইহার ফলে শর্কর! মুত্রের সহিত বাহির হইয়! ্েহ 
রোগ সৃষ্টি করে। 


চতুর্দশ অধ্যায় ৮৫ 


খাগ্চ শোধিত হইয়া খাগ্রস (01716) যরুতের ভিতর প্রবেশ 
করে এবং ষরৎ খান্যের দুষিত পদার্থকে বিনাশ করে এবং অগ্তান্ত 
পদার্থ শরীরের প্রয়োজন মত উপকরণে পরিণত করে। কার্ববহাই- 
ড্রেট পরিপাক রস দ্বার! শর্করার পরিণত হয় এবং ইহা! খন যকাতে 
আইসে তখন গ্লিকোজেনে পরিণত হয়। থাছ্যে কার্বহাইডেট ন! 
খাকিলে স্ুম্ত্র প্রোটেন্‌ হইতে এবং শরীরের মাংস হইতে শারীরিক 
কাধ্য সম্পাদন করিবার জন্ত গ্লিকোজেন্‌ তৈরী করে। শরীরের 
প্রর়োজনাতিরিক্ত কার্বহাইড্রেট ব্যবহার করিলে ইহা প্লীকোজেন্‌ 
হইতে শরীরের ফ্যাটে পরিণত হয় এবং উপবাদের সময় প্রয়োজন 
হইলে এ ফ্যাট_ মীকোজেনে পরিণত হইয়া শরীরের কাধ্য সম্পাদন 
করে। ষরুতে ম্লীকোজেন্‌ তৈরী করিবার এমনই আশ্চর্ধা শক্তি যে একটা 
জন্তকে মারিয়া ফেলিলে ৫.৬ ঘণ্টা পরেও দেখা বায় যে ইহার যকৃতের 
শর্করা মীকোজেনে পরিণত ভইতেছে। অধিকাংশ নীকোজেন্‌ ফাটে 
পরিণত ন! হ্ইয্বা শ্লীকোজেন্রূপে থাকে এবং আবশ্তক ভইলে এ 
সঞ্চিত শ্লীকোঁজেন্‌ শারীরিক কার্ধা সম্পাদনার্ঘ ব্যবহৃত হয়। 

প্রোটেনও এমিনো এসিডে পরিণত হইয়া! শারীরিক উপাদানে 
পরিণত হুম এবং এ* উপাদান গঠনে ইহার পরিত্যক্ত অংশ ইউরিয়া 
€816৪) এবং পিত্তরূপে পরিণত হয়। উউরিয়া মুতের সহিত 
বহির্গত ভয় এবং পিত্ত ফাটু পরিপাক করিবার অনেক সময় 
সহাকত। করে। 

বাহাদের রম রোগ আছে তাহাদের কার্বহাইদ্রেট বাবগার করা 
উচিত নহে! তাহার! কার্বহাইড্রেটু যরকুতের মধ্যে গ্লিকোজেনে 
পরিণত করিতে পারে না, কিন্তু যাহার! কলমের আত্যন্তরিক রসের 
(02701625610 170617091 5০০07501012) দুর্বলতা প্রযুক্ত প্রত্যহ আহারের 


৮৬ থান্ক ও সাস্থ্য 


পূর্বে ইন্স্থলিন্‌  175011) ) ইনজেক্সন্‌ করেন,তাহার! ইন্ম্ুলিনের 
পর্মাণাস্থযায়ী কার্বাহাহস্রেট ভক্ষণ করিতে পারেন। ইন্ম্থলিন্‌ 
ক্লমের আত্যস্তরিক রসের অভাব দূর করি। 

বাহাদের যকতে দুর্বলতা আছে তাহাদের অধিক পরিমাণে মাংস 
খাওয়! উচিত নহে কারণ যকৃতের মধ্যে রাসায়ানক প্রক্রিয়। দ্বারা 
ভক্ত এব্রং পরিপাচ্য প্রোটেন্‌ শারীর উপাদানে (০011) ০০115) 
পরিণত হয় এবং এঠ শারীর উপাদান গঠনে অনেক বিষাক্ত পদার্থ 
উৎপাদিত হয় এবং যকৃত এই সকল বিষাক্ত পদার্থকে দোষহীন করে। 

ছুগ্ধের প্রোটেনে অত বিষাক্ত পদার্থ থাকে না। যাহাদের যকৎ 
এবং বুক পীড়িত তাহাদের মাংদাহার নিষিদ্ধ এবং দুগ্ধহার প্রশস্ত । 
কিন্ত শাকসবজী মাংসের সহিত রান্না করির। মাংস বাদ দিয়, যুস 
এবং তরকারী কেবল মাত্র কচি করিবার জন্ত অল্প পরিমাণে আহার 
করা যাইতে পারে। অতএব যাহাদের পরিপাক শক্তি দুর্বল অর্থাৎ 
পাকস্থলী পীড়িত এবং পরিপাঁচক রসের অভাব আছে অথব। ক্লমের 
এবং যরুতের কাধ্্যে সম্পূর্ণরূপে হয় ন। তাহাদের পক্ষে সহজ-পাচ্য 
ত্বল্লাহার বিধেয়। তাহাদের মাংস ইত্যার্দি অথবা! অত্যধিক আহার 
জন্ত শরীর পুষ্ট হর না বরং এই অবস্থার শরীর বিষাক্ত হইতে পাস্বে। 


পঞ্চদশ অধায়। 
উপবাস । 


খাদ্য এবং পু একই জিনিষ নহে। থাস্ত বস্ত পরিপাক এবং 
শরীরে শোধিত হইলে পুটকর পদার্থে পরিণত হয়, অনেক ব্যারামে 
পরিপাক শক্তি এত ছূর্বল হুইয়া পড়ে যে সেই অবস্থান আহার 
করিলে ইহা। পুষ্ঠিকর পদার্থে পরিণত ন! হইয়া শরীরে বিষাক্ত পদার্থে 
পরিবর্তিত হয়। পাকনালী ( /811100170515 ০21081) প্রায় ২০ হাত 
লম্বা! । আমর! যে খাদ্য খাই তাঁছ। পাঁকনালীর মাংসপেশার সক্কোচন দ্বারা 
ক্রমে ক্রমে অধঃগামী এবং পরিপক্ক হুয়। পরিপাক ও শোধিত হইভে 
প্রায় ৫৬ মণ্ট! লাগে । পাকনাঁলীর মাংসপেশীর সন্কোঁচনের ভর্ব্বলতায় 
এই খাছ্য পাঁকনাঁলীর মধ্যে অধিক সময থাকিতে বাধা হয় এবং 
গাজিয়৷ উঠিয়া উপকার করা দূরের কথা অনেক বিষাক্ত পদার্থ 
উত্পাদন করে। অনেকে অজীর্ণ রোগে, অক্ষুধায়ঃ পেটের ব্যারামে, 
জরে এবং অন্তান্ত ব্যাধিতে আহার করিতে বিরত হন না। অনেকের 
বিশ্বাস যে, সুস্থশরীরে যেরূপ খাগ্ঠ হইতে শক্তির বৃদ্ধি হয় অসুস্থ 
শরীরে ও তন্রপ খাগ্ শরীরের শক্তির বিকাশ করে। ইহ! নিতাস্ত 
ভ্রান্ত ধারণা। কারণ খাগ্ঘ পরিপাঁক ন1! হইলে শরীরে শক দেওয়া 
বরের কথ], বিষাক্ত পদার্থ শরীরে শোধিত হইয়া সঞ্চিত শক্তি 
হাস পায়। অতএব এরূপ অবস্থায় উপবাস দ্বারা বরং শরীরের শক্তি 
হয়; কারণ যে শক্তি ছুর্ধল পাকাশয়ের থাগছ্চ পরিপাক করিতে ব্যয় 
হয়, সেই শক্তি ব্যয় নাহ্‌ইয়! বরং সঞ্চিত থাকে । উপবাস দ্বারা 


ডি থাছ্য ও স্বাস্থ্য 


রোগ ও সহজে আরোগ্য হয় । অধিবস্ত আমাদের পাকাশয় অত্যন্ত 
অজীর্ণকর এবং অত্যধিক আহারপ্রযুক্ত ক্লান্ত অতএব ইহাকে ২।১ 
দিন বিশ্রাম দিলে পরিপাঁক শক্তির অনেক বুদ্ধি পায়। শরীরের 
ভিতর যে সকল দূঘিত পদার্থ আছে উপবাস দ্বার তাহ] জাড়িত হয় 
( ০%891590 ) এবং শর|রে অত্যধিক পরিমাণে চর্ধি থাকিলে তান্াও 
দূরীভূত হয় এবং শরীরের বোঝা কমাইয়, অনেক উপকার করে। 
২৩ দ্দিন উপবাদে শদ্ীরের কোনই অপকার হন্ না, শুধু শরীরের 
অনাবশ্ুক পদার্থ ধ্বং॥ প্রাপ্ত হয়; এই উপবাসের ফল পাইতে হইলে 
যথে্ পরিমাণে বিশুদ্ধ জল পান করা উচিত। কারণ এই জল 
মৃত্রের সহিত শরীরের বিষাক্ত এবং দুষিত পদার্থ নির্গত করাহয়! 
শরীরকে পবিএ করে ॥। উপবাসের সময় কোন রকম আহার কিংব। 
ফলের রস ব্যবহার না করাই ভাল! ফলের রস দূর্বল পাকশরে 
সহজেই গাজির] উঠিতে পারে। উপবাসের সময় এই সকল আহার 
করিলে পাকনালীর কেনই বিশ্রাম হয় না । উপবাসের সম্পূর্ণ উপকার 
উপলব্ধি করিতে হইলে সমস্ত আহার পরিত্যাগ করিয়া কেবল মাত্র 
বিশুদ্ধ জল পান কর! উচিত। উপবাসের সময় নিয়ম মত শারীরিক 
এবং মানসিক পরিশ্রম হইঙে বিশ্রাম করিবার কেনই প্রয়োজন 
নাই। মাসের মধ্যে ২১ দ্দিন সকলেরই উপবাস করা উচিত বিশেষতঃ 
অজীর্ণ রোগীর পক্ষে এইরূপ উপবাস মহৌষধ । 


ষোড়শ অধ্যায় 
বালক যুবক ও বুদ্ধের আহার 


শিশুকে প্রথম ধাসে প্রতি দুই ঘণ্টা অন্তর মাতৃস্তন পান করান 
উচিত | শিশুর নিব্রিতাবস্থায় রাত্রে অথবা দিনে তাহাকে জাগ্রত 
কারয়৷ স্তন পাঁন করাইবার কোন প্রয়োজন নাই। মাতৃত্তনে 
যাহাতে রোগ বীজাণু না থাকে, সেই জন্ প্রত্বার শিশুকে স্তন 
পান করাইবার পূর্বে ১০* ভাগ জলে ৩ ভাগ বোরিক্‌ এসিড, 
(80110 2010) মিশাইয়। স্তনের বেটা ধৌত করিয়া পরে বিশুদ্ধ 
জলে ধৌত কাঁরতে হইবে । বরিকৃ এসিডের জল অনেক দিন থাকে ; 
প্রত্যহ নৃতন করিয়া করিবার কোন প্ররোঞন নাই । 
ছুই 'মাস হইতে ৪ মাসের শিশুকে ২২ ঘণ্টা অন্তর স্তনপান 
করান উচিত। ৪ মাস হইতে ৬ মাস পধ্যস্ত প্রতোক তিন ঘণ্টা 
অন্তর, * মাস হঈতে ৯ মাস পথ্যন্ত ৩২ ঘণ্ট। অন্তর এবং ৯ মাস হইতে 
১১ মাস পর্য্যন্ত ৪ ঘণ্টা অগ্র স্তনপান করাইতে হইবে । এক সময়ে 
৪ মনিটের অধিক কাল স্তন পাঁন করাইবার প্রশ্নোজন নাই। যদি 
শুর আধ ঘণ্টার ও অধিক স্তন পান করিবার আগ্রহ থাকে, তবে 
বুঝিতে হইবে যে স্তন দুগ্ধে পুষ্টিকর উপকরণের অভাব অথবা কোন 
ব্যাধি আছে। স্ৃতন্ৰাং প্রস্থতির চিকিৎসা! প্রয়োজন । শিশুর ক্ষুধা 
অনুসারে একটী অথব! অন্তটা স্তন দেওয়। যাইতে পারে। যদি 
শিশু স্তন পান করিতে করিতে ঘুমাইয়া পড়ে তাহা হইলে ও তাহাকে 
জাগাইয়! স্তন পান করান উচিত নয়। ভ্যন পান করিবার এক ঘণ্টা 


৩৩ খাছ ও স্বাস্থ্য 


পড়ে যদি শিগুর পেটের বেদনা হয় তবে বুঝিতে হইবে হুগ্ধে কোন 
বিষাক্ত পদার্থ আছে। ক্রোধ, ভয়, চিন্তা, ক্লাত্বিঃ উত্তেজনা! অথবা 
রোগ দ্বার! স্তন দুগ্ধ বিষাক্ত হইতে পারে; এরূপ অবস্থায় শিশুকে 
স্তন পাঁন করাঁন উচিত নয়। 

মাতৃস্তনের অভাব হইলে অথবা মা মরিয়া গেলে শিশুকে প্রথম 
মাসে ২ ছটাক হইতে ৩ ছটাক গোদুগ্ধ, ৫ হইতে ৭ ছটাঁক জল, 
$ ছটাক ননী এবং ১ তোলা মধু, মিশ্র অথব! শর্করা মিশাইয়া সিদ্ধ 
করিয়া প্রতি ছুই ঘন্ট। অন্তর খাওয়ান প্রয়োজন । ছিতীয় মাসে 
:৩-৪ ছটাঁক দুগ্ধের সহিত ৬ হইতে ৮ ছটাক জল ১ ছটাক ননী এবং 
২ তোলা মধৃ, চিনি অথবা মিশী মিশাইয়া উত্তপ্ত করিয়া প্রত্যেক ২ 
ন্ট অন্তর খাঁওয়াইতে হুইবে। তৃতীয় মাসে ৪ হইতে ৫ ছটাক 
দুধ, ১$ ছটাক ননী, ৮ হইতে ১* ছটাক জল এবং ২ তোল। চিনি 
অথব মিশ্রী সিদ্ধ করিয়া প্রতি ২২ ঘণ্টা অন্তর দেওয়া উচিত। চতুর্থ 
মাসে ৫ হইতে ৭ ছটাক দুধ, ৫ হইতে ৭ ছটাঁক ব্ল, ১$ ননী এবং 
২ তোল! মধু অথব! চিনি সিদ্ধ করিয়া আড়াই ঘণ্টা অন্তর খাওয়ান 
উঠিত। পঞ্চম মাসে ৭ হইতে ১০ ছটাঁক দুধ, ৪ হইতে ৫ ছটাক জল, 
১$ ছটাক ননী এবং ২ ছটাক শর্করা] প্রতি তিন ঘন্টা অন্তর খাঁও- 
রাইতে হুইবে। ষষ্ঠ মাসে ১* হইতে ১২ ছটাক দুধ, ৫ হইতে ৬ 
ছটাক জল, ১$ ছটাক ননী এবং $ ছটাঁক শর্কর! প্রতি তিন ঘণ্টা অন্তর 
খাওয়াইতে হঈবে। সপ্তম ও অষ্টম মাসে ১২ হইতে ১৫, ছটাক দুধ, 
৪ ছটাক জল, ১ ছটাক ননী এবং ই ছটাক শর্করা] প্রতি তিন ঘণ্টা 
অন্তর খাঁওয়াইতে হুইবে। নবম ও দশম মাসে /১1* সের দুধে, 
১ ছটাক ননী, ১ ছটাকের কিছু কম শর্কর! মিশাইয়া প্রত্যেক ৪ ঘণ্টা 
অন্তর খাওয়াইতে হুইবে। | 


ষেড়াশ অধ্যায় ৯১ 


কাচা দুধ এক ঘণ্ট। অথব। কিছু বেশী সময় রাখিয়া দিলে, এ 
দুধের উপর যে ঈষৎ হরিদ্রাত জিনিস ভাসিয়া উঠে তাহাই ননী। 
ইহা খুব সাবধানে উঠাইতে হয়। ছুগ্ধের বীজাণু ধ্বংদ করিবার 
জন্ত ছুগ্ধ ১০১২ মিনিট জ্বাল দেওয়া! দরকার। দুধ সিদ্ধ করিলে 
তাহার যে জীবনী-পদার্থ এবং পরিপাকে রম ধ্বংস হয় তাহার 
পরিবর্তে ৪ ফোঁটা কমল! নেবুর রম অথবা চাউলের কড়ো ছধে সিদ্ধ 
করিয়া, ছাকিয়া' সেই দুধ শিশুকে খাওয়াইলে ভাল হয়। 

নয় দশ মাসে শিশুর দাঁত উঠিতে আরম্ভ করে। এই সমর 
হইতে শিশুকে ক্রমে ক্রমে মীতৃহুগ্ধ পরিত্যাগ করিয়া, গৌছুঞ্ধ আহারে 
অত্যন্ত করান উচিত। যথেষ্ট পরিমাণে মাতৃছুপ্ধ থাকিলে এক বৎসর 
পর্য্যস্ত ইহ! খাইতে দেওয়া! যাইতে পারে । গ্রোছুষ্ধ খাওয়াইবার 
পূর্ব্বে শিশুকে ৪1৫ ঘণ্টা উপবামী রাখা দরকার) কারণ শিশু 
ক্ষুধার্ত হইজে যে দুধ দেওয়! যায় তাহাই পান করে। এক বৎসরের 
শিশুকে মাতৃন্তন একেবারে ছাঁড়াইতে ন। পারিলে ও উহার সঙ্গে 
একসেন্ন গোছুগ্ধ পান করান উচিত । 

এক বৎসর ছুই মাসের শিশুকে দুধের সঙ্গে কিছু বালির জল দেওয়া 
াইতে পারে) শিশুকে শুধু বালি খাওয়ান উচিত নহে) ১৪ 
মাসের পূর্বে শিশুর কার্বাহাইড্রেট হজম করিবার শক্তি হয় না, 
সুতরাং ইহার পূর্ব 'শশুকে বাঁলি খাওয়ান উচিত নন্ব। অত্যধিক 
বালি শিশুর বৃদ্ধির অস্তরাক্ধ হয় কারণ শিপুর পক্ষে কার্বহাইদ্রেট 
হ্জম কর! অতিশয় কষ্ঠকর। ইহা পেটে গাজিয় চর্মরোগ স্থটি করে। 
ইহাতে অনেক সময্ধ নীলাভ পাত্‌লা মল নির্গত হয় 

দ্বিতীয় বৎসরে শ্শিশুর দস্তোদগম হয় । অতএব এই সময় হইতে 
ছুপ্ধের সহিত মিশাইয়্া কিংবা অন্ত কোন প্রকারে কোনও শক্ত. 


৯২ ধান ও স্বাস্থ 


জিনিষ (ভাত, তরকারী, ফল, বিস্কুট ) খাইতে দেওয়া উচিত। মাছ 
মাংস দ্বিতীয় বৎসর পূর্ণ না হইলে দেওয়া উচিত নয়। এই সময় 
মস্তি অনেক বুদ্ধি পায় স্থতরাং শিশুকে মাংসের যুস্‌ অথব! ডিম্বের 
পীতাংশ মধ্যে মণ্যে দেওয়া! উচিত । খাগ্য একবারে অধিক ন৷ দিয়! 
৫।৬ বারে খাওয়াইতে হয় । 

বয়স অনুসারে খাছযের পরিমান £-- 


বয়স প্রোটেন্‌ ফ্যাট কার্বহাইদ্রেট 
১২ ৪২ গ্রাম, ২" গ্রাম, ১০০ গ্রাম 
ঙ ৪৫ . ২৬ ১, ১১৩ 

৩ ৫৩ ,, ২৮ ১, ১২০ %? 
৪ ৫৩ ১? ৩১ 9 ১৩৫ 9, 
€ ৫৬ ৯, ৩৩ ১, ১০৫ 9১ 
৬. এ ৫৮ ৩৪ ১, ১৯৪৮ 5) 
৮--৯ ৩০ ১, ৩৫ * ১৫০ 5 
১২--২৪৩ ৭২ 9১ ৩৭ ১, ২৪৫ ৯২ 
১৪--১৫ ৮৯ ৪০ ত্ণ& 


মানব শরীরের বৃদ্ধি প্রায় ১৫ বৎসর পর্যযস্ত হইয়া থাকে ! ১৬ 
হুইতে ৩৯ বৎসর পর্যযস্ত অন্ততঃ £ "্সংশ প্রোটেন্‌ আমিষ হইতে 
হওয়া প্রয়োজন এবং অবশিষ্ট নিরামিশ খাগ্য এবং ছুপ্ধ হইতে হইলে 
চলিতে পারে। ৩০ হইতে ৪৬ বৎসর পর্যন্ত 8 অংশের অধিক 
প্রোটেন্‌ আমিষ হইতে হওয়া উচিত নহে, কারণ ৩* বৎসরের পর 
আমাদের বুক এবং গণুগ্রস্থী ক্রমশঃ হূর্ববল হয় সুতরাং গণ্য্রস্থী মাংস।- 
হার-জনিত দুষিত পদার্থ নষ্ট করিতে পারে ন! এবং বৃক্ধ শরীরের 
স্বষিত পদার্থ মুখরের সহিত নির্গত হইতে পারে না । সুতরাং বৃক্ধ এবং 


বোড়শ অধ্যায় ৯৩ 


গগুগ্রস্থীর অগ্রযুক্ত। 'সত্যধিক হেতু মাংসাহারে রক্ত দূষিত এবং বিষাক্ত 
হইতে পারে । ছুগ্ধের পরিমাণ ঘত বেশী হয় ততই ভাল, অন্যান্ত 
ফ্যাট অপেক্ষা! এই বয়সে দুগ্ধের ফাটুই উৎকৃষ্ট । ডিম্বের পীতাংশ 
মধো মধ্যে বাবার কর। যাইতে পারে। শারীরিক পরিশ্রম অনুসারে 
কার্ধবহা ইদ্রেট খাবহার কর! উচত কিন্তু ইহ1১ পোওয়ার অধিক ভওয়া 
উচিত নহে ! 

১* বৎসরের উপর থা যত তরল হয় ততই ভ;ল। এমন কি 
ভাত গল।ইয়! নরম করিয়। *1ওয়। গয়ে জন! 

তিন বৎসর বয়স হইতে খাগ্যের অন্ততঃ £ অ.শ প্রোটেন্‌ আমিষ 
হইতে গ্রহণ করা উচিত। ছাগ মাংস, কপোত মাংস, কুকুট মাংস 
ইহাদের অভাবে কচ্ছপ মাংস অথব। মৎস্য দেওয়। যাইতে পারে। 

১৬ হইতে ৪* বৎসরের বাক্তির ২$ ছটা প্রোটেন্ঠ ১ ছটাক 
ফ্যাটু এবং " ছটাক কার্বহাইড্রেট অন্ততঃ বাবহার করা উচিত। 
যাহারা শারীরিক পরিশ্রমে কাতর তাহাদের কার্বহাইদ্রেট কিছু কম 
থাওয়। উচিত কারণ ইহা! শারীরিক শক্তি প্রদান করে । যাহাদের 
শারীরিক শক্তির প্রয়োগ হয় ন. তাহাদের শারী'রক পরিশ্রম 
অনুসাঁরে কার্ধহাইডেটু ব্যংহার করা উচিত। 

৪০ হইতে ৫* বৎদর পর্য)স্ত আ'মষ আহার আরও কান উচিত। 
এই সময়ে আমিষ প্রোটেন্‌ & অংশ হওয়। উচিত। আমিষ আহার 
কমাইরা ছুপ্ধের পরিমাণ বাড়াহছলে ভাল হয়। এই বয়সে ম।ংস 
পরিত্যাগ করিলেই ভাল হয়। ট।টুক। মাছ খাঁওয়। যাইতে পারে। 

৫০ বৎসরের আঁধক বয়স হলে সপ্তাহে ছুই দিনের খেশী মাংস 
আহার কোন মতেই উচিত »য়। মাংস ন! খাইয়৷ মাংসের সহিত 
তরকারী রানা! করিয়া এ তরকারী এবং যুস্‌ খাওয়া ঘাইতে পারে । 


৯৪ থান্ক ও স্বাস্থ 


ইহার পর শরীরের বৃদ্ধি হয় ন।। লুতরাং ২৫ বরের পর হইতে 
যে থান্ধ খাওয়া হয় তাহা! বৃদ্ধির জন্ত নহে, শরীরের সামঞ্জস্য রক্ষার 
জন্ত। এইজন্ত শিশুদের খাওয়ার উপর প্রত্যেকের বত্ব নেওয়া 
উচিত। 

প্রত্যেকেরই আহারের সময় উদরের $ অংশ খালি রাঁধ! উচিত 
কারণ ইহাতে পরিপাকেয় সথবিধ! হয়। ইহাতে আহারের পর ঘুম 
আসে না। আহারের পর আধ ঘণ্টার মধ্যে হাঁটা, চলাকর! এবং ছুই 
ঘণ্টার পুর্বে নিদ্রা যাওয়া উচিত নয়। 


সপ্তদশ অধ্যায় 
রোগের পথ্য 


ম্যালেরিয়া! জর :-_জ্বরের অবস্থায় কোন খাছ্য দেওয়! উচিত নয়। 
যথেষ্ট পরিমাণে বিশুদ্ধ ঠ1ও1 জল পান করিতে দিতে হইবে । জল 
থাইতে রুচি না থাকিলে লিমনেড্, সোভা,তেঁতুলের জল,ঘোল; ছানার 
জল ওয়! যাইতে পারে। জ্বরের প্রথম অবস্থয় যখন শীতভাব 
আসে তখন উষ্ণ পানীয়ই বিখেয় | ইহাতে শরীরেএ ঠাগ্ডাভাব দূর হয়। 
জলঘ্বারা শরীরের বিষাক্ত পদার্থ মুত্ররূপে বহিগত হইয়া যায়। 
জরের প্রদাহ শীতল পানীয় তৃষ্ণা নিবারণ করে এবং শরীরের 
সমস্ত দূষিত পদার্থ খাহির করিয়! দেয় । 


জ্বর ছাঁড়িলে পর কমল! লেবু, বাতাবী লেবু,ডালিম, বেদানা, ভাত, 
মাছের ঝোল এবং মাংসের যুস্‌ দেওয়া উচিত কারণ শরীরের ষে 
সমস্ত রক্ত বিন্দু ধ্বংস হইয়াছে তাহাদের পুনগ্থঠন আবশ্তকীয়। 
পরিপাক শক্তি অনুসারে জর আরোগ্য হইবার পর যাহ! ইচ্ছ! দেওয়া 
বাইতে পারে কিন্তু পুষ্টিকর ও সহজ পরিপাচ্য খাস্তই বাঞ্ছনীয় । 

নিমোনিরা জর £ ইহাতে গরম দুধ এবং মাংসের যুস দেওয়! 
বাইতে পারে। ফল খাওয়! নিষেধ। পানীয় জল, ছুগ্ধ উ্ণ হওয়াই 
বিধেয্ । রোগ আরোগের পর ভত, ছাগমাংস, জীবস্ত মতন্তের 
ঝোল এবং কুক্ুটের মাংস, হুধ, ছান। প্রভৃতি দেওর। ষাইতে পারে । 

টাইফয়েছ £--ইহাতে শুধু জল পানই বিধেয়। কোন কোন 
রোগীকে বালির জল দেওয়া যাইতে পারে। যাহাদের ভেদ হঙ়্ 


৯৩ খান ও স্যাস্থ্য 


না তাহাদের গরম দুধ দেওয়া চলে। অস্তুথ সারিয়া গেলে ও কিছু 
দিন তরল খাছ্য দেওয়! উচিত : মাংসের যুস্‌ ইত্যাদি বেশ উপকারী 
মাংসের যুসের সঙ্গে সামাল কাঁচা কলা দেওয়া! যাইতে পারে । 

জীর্ণজর (171101:001705 ০৮০1) ১-৯ঈভাতে রুচিকর. পুষ্টিকর 
পাঁছ্য দেওয়া উচিভ। যথেষ্ট ছান!, ছুধ, মাছ, মাংস প্রভৃতি দেওয়া 
যাইতে পারে । গ্রাতে ৬ টায় গরম দুধ, ৯ টার ভাত মাছ মাংস কিংবা 
ডিম; ১ ট'র নয /।০ এক পৌয়া ছানা এবং ভাল ধিদকুট অথব। 
কলা ; ৩ টাঁয় / আধ সের দুধ ১৬ টায় মাছ মাংস। রাত্রে ৯ টার ছুধ। 
খাছ্যের সঙ্গে পেঁপে, কমলালেবু, আনারস, আঙর, বাদাম, পেস্তা, 
ডালিম, বেদানাঃ আম পাইতে দেওয়া যাইতে পারে। এক সমগ্র 
অত্যাধিক না খাইয়া! খাছ্য ৪91৫ বারে খাওয়া উচিত । 

যুতের রোগ :--ইহাতে পিত্রন।লীর (1311151 0৪০) কোন 
বিদ্ব হইলে সেই পিস্ত রক্তের ভিতর প্রবেশ করিয়া চক্ষু ইত্যার্দিকে 
হলুদ বর্ণ করে। পিত্ত ফ্যাটত্রব্যকে রাসায়নিক প্রক্রিয়া দ্বার] অস্ত্রে 
পরিপাক করায় অতএব পিত্তের অভাবে কোন রকম তৈলাক্ত পদার্থ 
খাওর] ওচিত নূহ । তৈলখাদ; দয়া খাইলে পেটের অন্ুখ হইবার 
সম্ভাবনা হয় না কারণ এই রোগীর তৈল হজম হয় না? তৈলাক্ত 
পদার্থ থাইলে নলের সঙ্গে তৈলাক্ত পদার্থ বাহির হইয়। যায়। যরুত 
রোগে কোন কম ভাঁজ! দ্রধ্য খাওয়া নিষেধ । ফাহাদের বক্তুৎ 
রোগ আছে অথবা পিন্তের স্ত্রোত অতাস্ত দুর্বল তাহাদের পিক্ত- 
স্বর ভিতরে অশ্বরী রোগ হইতে পারে। এই অশ্মরী রোগে 
একবার. দুইবার না খাইন্না ৬৭ বার খাওয়া উচিত। উপবাসে 
রোগ বুদ্ধির সম্ভাবনা । এই রোগে সোডিম্নাম্‌ সালফেট, সোডিয়াম্‌ 
ঝইকার্ধনেট, সেলিসিলেট সেভিস্াম্‌ (99115185 ০£ 50010) 


সঞ্চদশ অধ্যায় ঙ্ 


২২ তোলা গরম জলে দ্রবীভূত করিয়া খাওয়ার পূর্বে খাওয়া! বাইতে 
পারে ইহাতে পিত্ের মোত, কোষ্ঠকাটঠিন্ত নষ্টকরে। অনেকে 
মনেকরেন ষে খাছ্যের সহিত জলপাই তেল (০11৮০ 011) খাইলে 
অশ্বমরী ক্রমে ক্রমে হাস পায়। এই অসুখে ভাজা দ্রব্য, অন্বল খাওয়া 
নিষেধ। যে ঞ্িনিষ সহজেই উদরে অল্পে পরিণত হইতে পারে অথবা 
যেকোন কারণে শরীরের প্রদাহ হয় তাহা খাওয়া! উচিৎ নয়। 

যাহাঁদের ষকৎ থারাঁপ তাহাদের পক্ষে মাছ মাংস বেশী খাওয়া 
উচিত নয়। ছুধ ভাতই তাহাদের উৎরুষ্ট পথ্য । 

বৃক----ইহাঁতে বেশী মাছ মাংস বিশেষতঃ জন্তর যরুৎ, মস্তি 
ইত্যাদি ব্যরহার উচিৎ নহে । প্রদাহ জনক মনলাও ত্যাগকরা উচিৎ। 
যে সমস্তখাগ্য ঘর্ম কারক তাছাই প্রযোজ্য । অনেকের ধারণ! বু্ধরোগে 
লবণ অথবা] বেশী জল ব্যবহার করিলে শোথ অথবা উদরি হইতে 
পারে। ইহ] অত্যন্ত ভূলবিশ্বাস। রক্ত একটী কলাইড. (0০011010 ) 
পদ্ার্থ। ইহার ভিতর অয়জ অংশ বৃদ্ধি পাইলে ইহার জল শোষণ 
করিবার শক্তি বুদ্ধিপায় এবং অত্যধিক অয্নপ্গ হইলে জল শোষণ 
করিয়া শোথ উৎপার্দন করে। রক্তে ক্ষার পদার্থের 'বুদ্ধি পাইলে 
ইহার জল শোষণের শক্তি কমিয়া ধায় এবং অবশিষ্ট জল মুত্ররূপে 
বাহির হয়। অতএব শোথরোগে যাহাতে রক্তের ক্ষার পদার্থ বুদ্ধি- 
পায় এমন পদার্থ ব্যবহার করিলে রক্তের ভিতর যর্দি অত্যধিক জল 
থাকে তবে বুক সপারগ হইলে মুত্ররূপে বাহির হয় । আমরা 
যে জল পান করি তাহা রকের ক্ষারত্ব এবং অয্নত্ব অনুযায়ী রক্তের 
ভিতর থাকে অবশিষ্ট জল বুক ঘ্বার1 বহির্গত হয়। রক্ত ক্ষার করিতে 
হইলে, লেবু, লবণ, সোডা, ফল, এল্কালাইন্‌ জল ব্যবহার কর? 
উচিত। কিছু উত্ভিজ লবণও দেওয়া যাইতে পারে 


৯৮ খণন্য ও স্বাস্থ্য 


কোষ্টকাঠিগ্ঘ--বিভিন্ন রোগঘারা কোষ্ঠকাঠিন্ত হইতে পারে। 
অত্যধিক খান্ত, সহজে অপরিপাচট খাদ্য এবং অধিক পরিমাণে 
শাকসবজি আহার করিলে ইহা অত্যধিক বাম্ু উৎপাদন করিয়া 
অন্রনালীর কলেবর বৃদ্ধি করি! দেয়। এইরূপ অনেক দিন থাকিলে 
অন্ত্রনালীর মাংস পেশীর সঙ্কোচন শক্তি কমিয়! যায়। গলগ্রস্থীর 
(1,701) আবশক্তি (5৩০:5608 9০৬৩:) দুর্বল হইলে পরিপাকশক্তি 
দুর্বল হয় এবং থাগ্ঠনালীর ভিতর ( 45110060621 080815 ) ভুক্ত 
পদার্থ অনেক সময় থাকাতে ইহ! গাজিয়া উঠে এবং পাঁকনালীর 
মাংসপেশীর ছর্বলতা৷ আনিয়া দেয়। যাহার! অত্যধিক আহার করে 
এবং কোন শারীরিক পরিশ্রম করে না৷ তাহাদের সাধারণ মাংস-পেশীর 
ছুর্বলত৷ প্রযুক্ত পাকনালীর মাংস-পেশীর দুর্বলতা হয়। অতাধিক 
ইন্দ্রিয় সেবন, তামাক অথবা চ1 পানদ্বার! কোষ্ঠবন্ধ হয়। যাহার! 
ভাত এবং সামান্ত মাছ ও দুধ খায় এবং সহজ-পরিপাচ্য দ্রব্য আহার 
করে তাহাদের অপরিপাচ্য জিনিষের অল্পত1 হেতু মলের অল্পতা হয় 
এবং তজ্জন্ত কোষ্ঠবন্ধ হয়। অতএব কারণান্গযায়ী ইহার প্রতিকার 
করা উচিত। ভাত. দুধ, মাছ, মাংদ কোষ্ঠকাঠিন্য হ্ঙিকরে। দি 
ফল, শাকসবজি অল্প কারক ॥ যাহাদের কোষ্ঠকাঠিন্য আছে তাহারা 
প্রাতে একগ্লাষ ঠাগ্ডাজল অথবা ফলের রস খাইলে উপকার হইবে। 
যাহাদের ভাত, মাছ, মাংস খাইয়া! কোষ্ঠকাঠিন্য হয় তাহাদের 
শাঁকমবজি ফল, ঘোঁল, এবং শাকসবজি খাইয়া! যাহাঁদের কোষ্ঠকাঠিন্য 
হয় তহার্দের মাছ, মাংস থাওয়! উচিত। কোষ্ঠকাঠিন্য হইলে 
ডালিম ছাড়। প্রায় সমস্ত ফলই খাওয়া যাইতে পারে । আমনত্ব 
দিদ্ধকরিক্স। খাঁওয়1ও মন্দনয় । 

'অধুমেহ (8)1205059 ) £--রুমরোগের (55200159610 0156955 ) 


সপ্তদশ অধ্যায় "৯৯ 


দ্বারাই মধুমেহরোগ উৎপন্ন হয়। কলমের আভ্যত্তরিক নিঃসরণ দ্বারা 
আমর! যে সমস্ত কার্বহাইফ্রেট, আহার করি তাহা নীকেজেনে পরিণত 
হয়। ক্লমের নিংসারণের অভাবে তৃক্ত এবং শোঁধিত কার্ধহাইড্রেট 
যাহা রক্তের ভিতর শর্করাঁয় পরিণত হয় তাহ। মীকোঁজেনে পরিণত 
হইতে ন। পারিনা বৃরৃদ্ধার মুত্রের সহ্ত বহির্গত হয় এৎং মধুমেহ রোগ 
উৎপাদন করে। অতএব মধুমেহ রোগে ষে পর্য্যন্ত র্লমরোগের 
উপলম না হয় সে পর্্যস্ত কার্বহাইড্রে্টু বাবছার করা উচিত নহে। 
যাহার] কাব্বহ।ইড্রেট ভক্ষণ করিতে চান তাহাদের প্রতিবার আহারের 
পূর্বে ইন্স্থলিন্‌ ( [08011 ) নামক তঁষধ অস্তস্ফোরণ (11)50000 ) 
করা উচিত। কিন্ত যাহাঁদের পক্ষে ইন্নুলিন্‌ সহজগ্রাপ্য নহে তাহার? 
প্রোটেন্‌ এবং ফ্যাট, খাইয়া সহজেই জীবন ধারণ করিতে পারে । 

মধুমেহ যোগীর কোন রকম শর্করা কিংবা শর্করাধুক্ত পদার্থ চাউল, 
গম ইত্যাদি আঁহার করা উচিত নয়। রুটা খাইবার ইচ্ছ! হইলে গ্রটেন্‌ 
(91857 ) আঁনিয় তাঁহার রুটী করিস খাওয়। যা্টতে পারে । ইহা! 
প্রোটেন্‌ মাত্র, ইহাঁতে কার্বহাইডেটু নাই । ইহাতে যথেষ্ট মাছমাংস, 
তৈলাক্তপদার্থ, শাকসব.জী খাওয়। যাইতে পারে । ফলের মধ্যে কল! 
আঙ্র, কিম.মিস, খেজুর, আম, কাটাল আতা ইক্ষু খাওয়া নিষেধ । 
পেঁপে, কমলালেবু, কাঁলজাম, আপেল প্রভৃতি ফল অগ্লপরিমাণে খাওয়া 
যাইতে পারে । একাস্ত মিটি খাইবার ইচ্ছ1 হইলে সামানা মধু খাওয়া 
যাইতে পারে । এই নিয়মাচুসারে থাগ্য খাইলে অস্থুখ আপন! আপনি 
সারিয়া যাইবে । 

আমাশয় £-- আমাশয়ের বীজাণু'.জলঘার! অন্ত্রেরে মধ্যে প্রবেশ 
করিয়য়া আমাশয় হৃঠিকরে, আমাশয় রোগে লঘুপথ্য বাছনীয়। মাছ 
মাংস, দুধ যথেষ্ট খাওয়! যাইতে পারে । ছুধ সহা না হইলে যথেষ্ট ছানা; 


১৪৩ খাস ১৩ তাস 


ছানার জল) ঘোল খাওয়া যাইতে পারে। পাকাবেল অথব1] কাঁচা" 
বেল পোড়াইয়! অথব! সিদ্ধ করিরা খাইলেও যথে&ট উপকার পাওয়া 
যায়। জল সকল সময় গরম করিয়! খাওয়া উচিত। 

অতিভেদ অথবা উদরময় (1018111105৪) £-_অভিভেদে প্রথম ৯৯ 
দিন উপবাদ দেওয়। খুব ভাল। ইহাতে দুধ খাওয়া নিষেধ। সামান্ 
লেবু যথেষ্ট ডালিমের রস, মাছ, মাংস, কীচকল! এবং আলু খাঁওয়। 
যাইতে পারে। অন্ত ফল অথবা ডাঁল খাওয়া! উচিত নহে । পুরাতন 
চাঁউলের ভাঁঙ খুব সিদ্ধ করিয়! খাওয়া যাইতে পারে । অপরিপাক 
জনিত উদরাময়ে মত্ন্য, মাংস, কমলা লেবুর রদ এবং জল ছাড়া অন্ত 
কিছুই আহার করা উচিত নয়। ঘিকিংব' তৈলাক্ত পদার্থ আহার 
জনিত উদরাষয়ে কোন ও রূপ তৈলাক্ত পদার্থ খাওয়া উচিত নয় । 

অল্প, পেটফ'প। £--প্রথম অবস্থায় ৩।৪ দিন সকল রকম কার্ব 
হাইড্রেট, ছধ, তৈলাক্ত পদার্থ, ফল, শাকসবজী খাওয়। নিষেধ পুরাতন 
ব্যাধি হইলে মধ্যে মধ্যে উপবাস দেওয়] দরকার । মাছ মাংস খুব 
অল্প মসলা দিয়া খাওয়! যাইতে পারে কিন্তু খারাপ থাস্ছ, সহজে 
অপরিপাচ্য খাগ্চ অধিক পরিমাণে শাকসবনধী খাওয়। উচিত নয় কারণ 
এই সকল গাঁজিয়। উদরে অস্ত্র হয় খুব হাই তোলায়। অয় প্রব্য খাওয়া 
নিষেধ । ধত দিন পেঁটফপ! কিংবা পেটের যন্ত্রণা বা বুক জালা 
থাকে তত দিন মাছ মাংস খাইয়া থাক! উচিত। 

_বাতরোগ £-_-অত্যধিক মৎস্য, মাংস আহার দ্বার যে বাত হয় 
তাহাতে সহজ 'পরিপাচ্য খাদ) দেওয়া! উচিত। এই বাতে ঘোল, 
জল, আন্কুরের রস, কমলালেবুর রদ যথেষ্ট পরিমাঁথে খাওয়। যাইতে 
পাঁরে । অত্যধিক চা, মাংস, থাঁওয়া উচিত নহে । নিরামিষ ভোজ- 
'নই বাঞ্জনীয়। সানান্ত মাছ, দুধ এবং যথেষ্ট শাক সবজী খাওয়া 


সগদশ অধ্যায় ১৬৩ 


যাইতে পারে। কিন্ত গণোরিয়ার ছাপা ষে বাত হয় তাহাঁতে মাছ 
মাংস, দুধ এবং শরীরের উত্তেজক পদার্থ খাওয়া যাইতে পারে। 

চম্মরোগ £--চম্মরোগে সহজ-পরিপাচ্য খাছা দেওয়া যাইতে পারে। 
যাহ! সহজে পরিপাক হয় না তাহা খাঁওয়! নিষেধ । সকল রকমের 
ফ্যাট অগ্ন, আচার, দাহকারী মসলা, ও অত্যস্ত লবনাজ পদার্থ 
বর্জনীয় । চুধ পরিপাক ন। হইলে ছানার জল দেওয়া যাইতে পারে। 
যাহাঁতে বৃক্ধের দাহ উৎপাদন করে এরূপ খাগ্য খাওয়া নিষেধ। 
আম, কাটাল ইত্যার্দি খাওয়া! উচিত। কাল জাম, কমল! লেবু 
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বাস, বালক, বুদ্ধ, প্রৌঢ় এবং রোগীর খাদ্য । ১০১ পৃষ্ঠা । 1 

১৯৬। জাঙ্ব (196157.] 710৮219), ক্থচী £--ম্যালেরিয়া, কালা- 
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মূল্য বার আন]। 
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